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SISSEJUHATUS
Korv-, käsi- ja võrkpall on maailmas ühed atraktiivsemad sportmängud, kus 
võisteldakse  kodustes  liigades ja rahvusvahelistel turniiridel. Pallimängud nõuavad edukalt 
sportlaselt kõrgel tasemel tehnilis-taktikalisi oskusi  ning  alale  iseloomulikke 
antropomeetrilisi  näitajaid.  Läbi  aegade  on  sportmängud  muutunud  kiiremaks  ja 
tehnilisemaks.  Selleks,  et  väljakul  olla  võidukas  on  oluline  hea  hüppevõime,  kiiruslik 
vastupidavus, koordinatsioon, osavus ja olla vastasest taktikaliselt ühe sammu võrra eespool. 
Olen  tegelenud korvpalliga  pikka  aega  ning  soov mängida  ja  ennast  täiendada  on 
säilinud  tänaseni.  Ülikoolis  õppides  tärkas  huvi  ka  teiste  sportmängude  vastu,  kuna  igalt 
pallimängult on midagi juurde õppida. Lugedes teadusuuringuid naispallimängijate kohta, kus 
käsitleti  kehaehituslikke  iseärasusi  ja  motoorseid  võimeid,  jäin  mõtlema,  millisel  määral 
erinevad  Eesti naismängijate näitajad välja toodud andmetest. Selle tulemusena sai valitud 
antud uurimustöö vaatlusalusteks naiskorvpallurid, -käsipallurid ja -võrkpallurid. Töö annab 
ülevaate,  kuivõrd  erinevad  on  antropomeetrilised,  keha  koostise  ja  motoorse  võimekuse 
näitajad vastavalt sportmängule kui ka kirjandusallikate andmetega võrreldes.
Käesolevas uurimustöös tuuakse välja Eesti võistlusspordi tasemega naiskorvpallurite, 
naiskäsipallurite  ja  naisvõrkpallurite  kehalise  võimekuse  seosed  antropomeetriliste  ja  keha 
koostise  näitajatega  ning  võrrelda  erinevate  naispallimängijate  kehaehitust  ja  motoorset 
võimekust.
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1. KIRJANDUSE ÜLEVAADE
1.1 Korvpalli, käsipalli ja võrkpalli  üldiseloomustus
Võrk-  ja  korvpall  on  ühed  populaarsemad  spordialad  maailmas,  mida  mängitakse 
peaaegu igas riigis ja milles võisteldakse erinevatel tasemetel (Gaurav jt., 2010). Käsipall on 
spordiala, mis kogub iga aastaga populaarsust, kuna see on kombineeritud elementidest, mis 
on  omased  korvpallile,  jalgpallile  ja  pesapallile  (Sporiš  jt.,  2010).  Sportmängudes  edu 
saavutamiseks on olulised tehnilised ja taktikalised oskused, antropomeetrilised näitajad ning 
psühholoogiline  tugevus.  Suurima  tähtsusega  on  kehalised  võimed,  kuna  mängija  peab 
erinevate mänguvõtete sooritamisel maksimaalselt pingutama  (Drinkwater jt., 2008; Gaurav 
jt., 2010). 
Korvpall  on  mitmetahuline  ja  keerukas  ala,  kus  on  kombineeritud  tsüklilised  ja 
atsüklilised liikumised palliga ja  pallita.  Kõige enam esineb korvpallis  spurte,  ootamatuid 
peatumisi, suunamuutusi, üleshüppeid, palliga põrgatamisi ning sööte ja pealeviskeid (Erčulj 
jt., 2009). Väljakumängijad jagatakse antropomeetriliste näitajate põhjal kolme gruppi – ääre-, 
taga-  ja  keskmängijad.  Mänguaeg  on  4x10  minutit  ning  väljakumõõtmed  28  meetrit 
pikkusesesse ja 15 meetrit laiusesse (Drinkwater jt., 2008). 
Käsipall on kiiretempoline pallimäng, kus omavahel võistlevad kaks seitsmeliikmelist 
võistkonda,  kes  söödavad,  viskavad,  püüavad  ja  põrgatavad  palli  värava  saavutamiseks. 
Tegemist  on  kontaktalaga,  kus  hüpped,  erineva  intensiivsusega  jooksmised  ja  visked  on 
mängu peamised komponendid (Milanese jt.,  2011).  Väljakul  on kolm tagamängijat,  kaks 
ääremängijat,  joonemängija  ning  väravavaht.  Mänguaeg  on  2x30  minutit  ning 
väljakumõõtmed 40 meetrit korda 20 meetrit (Sporiš jt., 2010). 
Võrkpallis mängivad omavahel kaks võistkonda, kes on teineteisest eraldatud võrguga. 
Võistlusmängu võitja selgitatakse välja kolme, nelja või viie geimi jooksul. Geim mängitakse 
25 punktini ja vastasega peab olema minimaalselt kahepunktiline vahe. Kohtumise võidab 
võistkond,  kes  võidab  kolm  geimi.  Väljakul  on  samaaegselt  12  mängijat,  mõlemast 
võistkonnast kuus.  Piki võrku asetsevat kolme mängijat  nimetatakse eesliinimängijateks ja 
ülejäänud kolme mängijat tagaliinimängijateks. Mänguväljak on 18mx9m (FIVB, 2012).
Peatükis  läbitöötatud  andmete  põhjal  saab  pallimängudes  välja  tuua  sarnasusi  ja 
erinevusi.  Käsi-  ja  korvpallimängus  leiab  ühiseid  jooni  rohkem.  Neis  on  pidev  kehaline 
kontakt vastasega, mängudel on analoogsed väljaku mõõtmed ja kestus. Võrkpallureid eraldab 
vastastest võrk, mängu aeg ei ole kindlalt piiritletud ning väljaku mõõtmed on märgatavalt 
väiksemad. 
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1.2 Erinevate naispallimängijate kehaehituslikud iseärasused
Naiskorvpalluri  edukus  väljakul  sõltub  tema  taktikalistest  ja  tehnilistest  oskustest. 
Lisaks sellele esitab mäng nõudmised sportlase antropomeetrilistele näitajatele – pikkusele, 
massile,  kehamassiindeksile  (KMI)  (Gaurav  jt,.  2010).  Nõudmised  on  vastavalt 
mängupositsioonile  erinevad (Drinkwater  jt.,  2008).  Sportlase positsiooni  väljakul  määrab 
tema kehamass ja pikkus. Selline lähenemine on tavaks saanud naiste ja meeste korvpallis üle 
maailma – mida pikem ja raskem on mängija,  seda lähemal korvile ta mängib.  Mängijad 
jagatakse kolme gruppi vastavalt kehaehitusele: taga-, ääre- ja keskmängijad. Tagamängijad 
on  võistkonna  kõige  lühemad  ja  kergemad.  Ääremängija  on  võistkonna  üks  pikimaid  ja 
tugevamaid  mängijaid  (Drinkwater  jt.,  2008).  Keskmängija  on võistkonna pikim mängija. 
Võrreldes teiste positsioonide mängijatega, on keskmängijal suurem kehamass ja rasvavaba 
mass  ning  rasvaprotsent  (Ziv  ja  Lidor,  2009).  Kehaehituslike  iseärasuste  alusel  on 
ääremängija  väiksem versioon  keskmängijast  (Ackland  jt.,  2001).  Sportlase  kehaehitusest 
annab  kokkuvõtliku  ülevaate  tema  somatotüüp,  mis  jaguneb  endomorfseks  (iseloomustab 
rasvkoe hulka),  ektomorfseks (iseloomustab luukoe hulka)  ja mesomorfseks (iseloomustab 
lihaskoe  hulka)  komponentideks  (Carter  jt.,  2005).  Mängija  somatotüübi  komponendid 
erinevad  vastavalt  mängija  positsioonile.  Naistagamängijatel  on  suurem hulk  somatotüübi 
mesomorfset komponenti kui keskmängijatel ning vähem ektomorfset komponenti kui ääre- ja 
keskmängijatel  (Carter  jt.,  2005).  Uuringus  kõrge  meisterlikkusega  naiskorvpalluritega 
mõõdeti  keskmiseks  keha  pikkuseks  180,0±10,0  cm,  kehamassiks  73,2±9,3  kg  ning 
somatotüübis esines endomorfset komponenti 3,0±0,9, mesomorfset komponenti 3,5±1,0 ja 
ektomorfset komponenti 3,0±1,0 (Ackland jt., 2001). 
Analoogselt  korvpallile  on  ka  käsipallis  mängija  kõrge  meisterlikkuse  eelduseks 
kindlad  antropomeetrilised  näitajad  (Vila  jt.,  2011).  Väljakul  on  kolm tagamängijat,  kaks 
ääremängijat,  joonemängija  ja  väravavaht  (Sporiš  jt.,  2010).  Taani  kõrgeima  liiga  kahe 
edukaima  naiskonna  kõige  kergemad  ja  lühemad  mängijad  olid  ääremängijad  ning  kõige 
raskemad  ja  pikemad  olid  väravavahid.  Uuringus  Taani  kõrge  meisterlikkusega 
naiskäsipalluritega  mõõdeti  mängijate  keskmiseks  keha  pikkuseks  175,4±6,1  cm  ja 
kehamassiks  69,5±6,5  kg (Michalsik jt., 2011). Uuringus Hispaania kõrge meisterlikkusega 
naiskäsipalluritega  mõõdeti  keskmiseks  keha  pikkuseks  171,3±7,4  cm  ja  kehamassiks 
67,6±8,1 kg. Kõige enam esines Hispaania sportlaste somatotüübis mesomorfset komponenti 
(4,30),  millele  järgnes  endomorfne  komponent  (3,90)  ja  ektomorfne  komponent  (2,30). 
Vastavalt  mängupositsioonidele  märkimisväärseid  erinevusi  ei  leitud.  Somatotüübi 
mesomorfne  komponent  oli  suurim  taga-  ja  ääremängijatel  ning  endomorfne  komponent 
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domineeris joonemängijatel ja väravavahtidel (Michalsik jt., 2011). 
Ka  võrkpalluritel  on  olulised  antropomeetrilised  näitajad,  mis  on  korrelatsioonis 
mängu tehniliste-taktikaliste nõudmistega (Carvajal jt., 2012). Keha pikkus, käte siruulatus ja 
istepikkkus on olulised edu saavutamisel, kuna need on vajalikud hüpetel, ründelöökidel ja 
blokeerimistel.  Sarnaselt  käsi-  ja  korvpalluritele  erinevad  võrkpallurite  antropomeetrilised 
näitajad vastavalt mängulisele positsioonile. Mängulise funktsiooni alusel jaotatakse mängijad 
tempo- ja diagonaalründajateks, sidemängijadeks ja liberoteks (Dopsaj jt., 2012). Carvajal jt. 
(2012)  võrdlesid  kõrge  meisterlikkusega  Kuuba  naisvõrkpallureid  vastavalt  mängu 
positsioonile. Naiskonna keskmine keha pikkus oli 181,6±3,9 cm ja kehamass 75,2±5,8 kg. 
Esimese temporündajad olid naiskonna kõige pikemad (187,1±2,5 cm) ja raskemad (79,0±2,0 
kg).  Neile  järgnesid  diagonaalründajad  ja  sidemängijad.  Somatotüübis  esines  kõige  enam 
mesomorfset komponenti (3,6), millele järgnes ektomorfne komponent (2,9) ja endomorfne 
komponent (2,7) (Carvajal jt., 2012). Samas oli Kreeka A ja B liiga mängijate keskmine keha 
pikkus 175,6±6,9 cm ja mass 66,9±4,6 kg. Erinevate uuringute andmete põhjal saab väita, et 
edukamad mängijad on pikemad ja raskemad kui vähem edukamad mängijad (Nikolaidis jt., 
2012). 
Tabel 1. Kõrge meisterlikkusega naiskorv, -käsi- ja -võrkpallurite antropomeetrilised ja keha 
koostise näitajad 
Parameeter Korvpall Käsipall Võrkpall
Keha pikkus (cm) 180,0±10,0
(Ackland jt., 2001)
169,2±6,0 
(Milanese jt., 2011)
179,6±5,8
(Malousarisa jt., 2008)
Kehamass (kg) 73,2±9,3
(Ackland jt., 2001)
67,0±7,9
(Milanese jt., 2011)
71,0±8,2
(Malousarisa jt., 2008)
KMI (kg/m2) 23,2±2,4
(Bayios jt., 2006)
23,4±5,3
(Milanese jt., 2011)
21,9±1,9
(Malousarisa jt., 2008)
Keha rasva% 17,00±5,1
(LaMonte jt., 1999)
17,2±5,6 
(Scanlan jt., 2012)
23,3±5,3
(Milanese jt., 2011)
20,5±5,0
(Granados jt., 2006)
22,7±2,9
(Malousarisa jt., 2008)
22,1±3,3
(Nikolaidis jt., 2012)
Rasvavaba mass (kg) 58,1±5,8
(LaMonte jt., 1999)
47,0±4,7
(Milanese jt., 2011)
54,8±5,7
(Malousarisa jt., 2008)
Somatotüübi 
komponendid
Endomorfne 3,0±0,9
mesomorfne 3,5±1,0
ektomorfne 3,0±1,0
(Ackland jt., 2001)
Endomorfne 3,9 
mesomorfne 4,3
ektomorfne 2,3 
(Vila jt., 2011)
Endomorfne 3,2±0,8
mesomorfne 2,4±1,1
ektomorfne 3,2±0,9
(Malousarisa jt., 2008)
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Käesoleva  peatüki  läbitöötatud  materjali  alusel  saab  väita,  et  käsipallurid  olid 
märkimisväärselt lühemad ja kergemad kui korv- ja võrkpallurid.  Keha pikkuse vahe võib 
ulatuda üle 10 sentimeetri. KMI erinevused olid minimaalsed, kuid korvpallurite rasvavaba 
mass oli keskmiselt 11kg võrra kõrgem kui käsipalluritel. Somatotüübis esines kõige enam 
mesomorfset  komponenti  korv-  ja  käsipalluritel.  Naiskorvpalluritel  jagunesid  somatotüübi 
komponendid  praktiliselt  võrdselt.  Suurimad  erinevused  olid  naiskäsipalluritel,  kellel 
somatotüübi mesomorfne komponent oli selgelt ülekaalus. Rasvaprotsent oli kõrgeim kõrge 
meisterlikkusega naiskäsipalluritel ja madalaim korvpalluritel (tabel 1).  
1.3 Erinevate naispallimängijate liigutuslik tegevus mängus
Sporditeadlaste  jaoks  on  huvitav  ja  kasulik  uurida  liigutustegevust  erinevatel 
spordialadel.  Informatsioon  mängus  läbitud  vahemaast  ja  liigutustegevuse  intensiivsusest 
tagab  korrektse ja efektiivse tegevuskava treeninguteks (Manchado ja Platen, 2011).
1.3.1 Korvpall
Erinevad uuringud on vaatluse alla võtnud korvpallurite liigutusliku tegevuse mängus, 
kuna see annab ülevaate mängija koormusest mängu lõikes ja mängu erinevatel etappidel (Ziv 
ja Lidor, 2009). Ühe mängu, 40 minuti vältel läbis Ameerika Ühendriikide NCAA (Ülikoolide 
riiklik  spordiliit)  II  divisjoni  naiskorvpallur  4,5-5,0  kilomeetrit  ja  sooritas  vahelduva 
intensiivsusega hüppeid, spurte, erinevaid mänguvõtteid palliga ja pallita (Narazaki jt., 2009). 
Ühel,  II  divisjoni  mängijal  kulus  kesmiselt  1,6±0,9  minutit  seismisele,  10,6±0,3  minutit 
kõndimisele,  6,2±0,7  minutit  kõrge  intensiivsusega  jooksmisele  ja  0,3±0,1  minutit 
üleshüpetele. Kõrge intensiivsusega tegevused moodustasid väikese osa kogu liigutuslikust 
tegevusest  (Narazaki  jt.,  2009).  Austraalia  kõrge  meisterlikkusega  naiskorvpalluritel 
moodustasid kogu mängust 5±1% kõrge intensiivsusega tegevused, mis on analoogne kõrge 
meisterlikkusega  Euroopa  meeskorvpalluritega  (5-6%)  (Scanlan  jt.,  2012). Suurbritannia 
üliõpilaskorvpallurid  sooritasid  ühe  mängu  kestel  652±128  erinevat  liigutuslikku  tegevust 
ning iga 2,82 sekundi tagant toimus muutus (Matthew ja Delextrat, 2009). Austraalia kõrge 
meisterlikkusega naiskorvpalluritel oli sooritatud liigutusliku tegevuse hulk tunduvalt suurem, 
1750±186 (44 liigutuslikku tegevust minutis), mis on võrdväärne sooritusega meeste mängus 
(1004-2749) (Scanlan jt., 2012). Tulemuste erinevus võib tulla nii mängutaseme kui ka mängu 
iseloomude erinevustest. 
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Scanlani  jt.  (2012)  uuringus  vaadeldi  liigutustegevust  ka  vastavalt 
mängupositsioonidele  ja  veerandaegade  ning  poolaegade  lõikes.  Veerand-  ja  poolaegades 
märkimisväärseid erinevusi ei  esinenud, kuid kesk- ja ääremängijad läbisid kõndides ning 
joostes suurema vahemaa kui tagamängijad. Samas tagamängijad läbisid põrgatades 738±64 
meetrit  ja  ääre-  ning  keskmängijad  vaid  76±41  meetrit  (Scanlan  jt.,  2012).  Tagamängija 
põrgatab mängus rohkem, kuna ta toob palli kaitsetsoonist ründetsooni ja alustab rünnakul 
olles kombinatsioone korvide saavutamiseks (Drinkwater jt., 2008). 
Tabel 2. Suurbritannia naiskorvpallurite poolt sooritatud liigutustegevuste kordused mängus 
Parameeter Narazaki jt., (2009) Matthew ja Delextrat (2009)
Hüpped 15,8±5,7 35,0±11,0
Kõrge intensiivsusega 
jooksmine
89,3±9,6 52,0±19,0
Madala intensiivsusega
jooksmine
67,0±17,0
Kõndimine 112,0±4,5
151,0±26,0Seismine 23,2±13,2
Mäng  on  muutunud  aastatega  kiiremaks,  kuid  kõndimine  ja  seismine  moodustavad  siiski 
suure osa mängust, mida saab näha nii Narazaki jt. (2009) kui Matthew ja Delextrati (2009) 
uuringutest (tabel 2). 
Vise  on  üks  olulisem  mänguvõte  korvpallis.  Naiste  korvpallis  on  tähtsad  just 
resultatiivsed  keskpositsiooni  visked,  mis  annavad  hea  ülevaate  rünnaku  efektiivsusest 
(Gómez  jt.,  2009).  Uuringus  Ameeerika  Ühendriikide  kõrge  meisterlikkusega 
naiskorvpalluritega võrreldi esiviisiku ja vahetusmängijate 216 mängu tabavusprotsenti ning 
edukamate  ja  vähem  edukamate  võistkondade  tulemusi  vabavisetes,  kahepunkti-  ja 
kolmepunktivisetes. Edukamate naiskondade esiviisikud sooritasid võidetud mängudes kokku 
506 viset, millest tabati 65,3% ning vahetusmängijad sooritasid 269 viset, millest tabati vaid 
34,7%. Vähem edukate naiskondade esiviisikud viskasid võidetud mängudes keskmiselt 196 
viset  tabavusprotsendiga  66,7  ning  vahetusmängijad  sooritasid  98  viset,  kuid 
tabavusprotsendiga 33,3 (Gómez jt., 2009). Viskeresultatiivsus ei erine vastavalt edukusele, 
kuid  vähem edukad naiskonnad sooritavad  oluliselt  vähem pealeviskeid,  mis  võib  viidata 
edukamate naiskondade efektiivsemale kaitsetööle. 
Gómez jt.  (2006)  võtsid  vaatluse  alla  Hispaania  I  divisjoni  2004/2005 hooaja 178 
mängu.  Uuringu  põhjal  leiti,  et  mängu  esimesel  poolajal  sooritati  kõige  enam  kahe-  ja 
kolmepunktiviskeid  ning  neljandal  veerandajal  vabaviskeid.  Tasavägistes  mängudes 
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moodustasid viis minutit enne mängu lõppu vabavisked 2/3 sooritatud visetest ning sageli olid 
mängu võitja otsustajaks. 
Tabel 3. Hispaania I divisjoni naiskorvpallurite viskeresultatiivsuse(%) näitajad (Gómez jt., 
2006).
Sooritatud 
vise
Tasavägised mängud Ühepoolsed mängud
Võitja naiskond Kaotaja naiskond Võitja naiskond Kaotaja naiskond
Kahepunkti - 
visked (%)
46,1±8,2 43,4±8,1 52,5±6,7 40,5±7,5
Kolmepunkti- 
visked (%)
35,4±9,1 27,7±11,0 37,7±14,0 25,9±11,0
Vabavisked 
(%)
68,5±9,9 67,4±12,0 68,1±12,0 61,8±14,0
Tasavägistes  ja  ühepoolsetes  mängudes  oli  võitjate  viskeresultatiivsus  suurem  kõigis 
kategooriates. Suurim erinevus on kolmepunktivisetes (Gómez jt., 2006) (tabel 3).
1.3.2 Käsipall
Käsipall  on  aastatega  muutunud kiiremaks  ning  selle  tulemusena on ka  muutunud 
nõudmised  kõrge  meisterlikkusega  mängijatele.  Märkimisväärselt  on  suurenenud 
võistlusmängude hulk, intensiivsus ning treeningmaht. Muudatused reeglites on endaga kaasa 
toonud mängu lõikes rohkem rünnakuid. Arvestades neid aspekte naiste käsipallis, on oluline 
mängu  analüüs,  mis  annab  ülevaate  liigutusliku  tegevuse  iseärasustest  ja  liikumiste 
sagedustest  (Michalsik jt., 2011).
Uuringus  kõrge  meisterlikkusega  Taani  naiskäsipalluritega  leiti,  et  ühes  mängus 
sooritati  663±100  liigutuslikku  tegevust,  kus  iga  4,6  sekundi  möödudes  esines  muutus 
(Michalsik  jt.,  2011).  Käsipallis  on  esmatähtis  reageerida  kiiresti  ja  muuta  pidevalt 
liikumissuunda.  Maksimaalne  jooksukiirus  seetõttu  nii  olulist  rolli  ei  oma.  Kõrge 
meisterlikkusega  Taani  käsipalluritel  kulus  kõndimisele  62,3% mängu  ajast,  18,8% kulus 
sörkimisele, 10,8% seismisele, 4,9% jooksmisele ning vaid 0,8% kulus spurtidele ning kõrge 
intensiivsusega  jooksmistele.  Mängija  läbis  keskmiselt  4,0±0,6  km. Tagamängijad  läbisid 
3,9±0,4 km, ääremängijad 4,1±0,7 km ja joonemängijad 4,1±0,5 km  (Michalsik jt.,  2011). 
Rünnakul  ja  kaitses  sooritasid  ääremängijad  rohkem  kõrge  intensiivsusega  liigutuslikke 
tegevusi kui taga- ja joonemängijad.  Norra kõrge meisterlikkusega väljakumängijad läbisid 
mõõduka intensiivsusega joostes 2,9±1,6 km, kõndides 1,0±0,5 km, madala intensiivsusega 
10
joostes 0,8±0,4 km ja spurtides 0,3±0,2 km. Väravavahid läbisid mõõduka intensiivsusega 
joostes  1,4±0,3  km,  kõndides  1,0±0,3  km,  madala  intensiivsusega  joostes  0,4±0,1  km ja 
spurtides paar meetrit (Manchado ja Platen, 2011). 
Tabel  4.   Kõrge  meisterlikkusega  naiskäsipallurite  erineva  intensiivsusega  liikumiste 
keskmised kestused mängus (Michalsik jt., 2011)
Parameeter Kestus (s)
Seismine 329±118
Kõndimine 1893±229
Mõõduka intensiivsusega jooksmine 149±77
Kõrge intensiivsusega jooksmine 22±16
Spurdid 2±2
Madala intensiivsusega jooksmine  573±112
Külgsuunaline liikumine 55±40
Selg ees jooksmine 19±14
Seismine ja kõndimine moodustasid kogu mängust suure osa (tabel 4), mida võis näha ka 
naiskorvpallurite  näitajatest  (tabel  2).  Kõrge  intensiivsusega  liigutustegevusi  esines  kõige 
vähem (tabel 4). See aga ei anna alust väita, et intensiivne kehaline tegevus ei ole tähtis naiste  
käsipallis. Kiirrünnakud, petted, lõiked ja läbimurded sooritatakse maksimaalse kiirusega ja 
tihti määravad mängu võitja (Michalsik jt., 2011). 
Sarnaselt  korvpallile  on  käsipallis  vise  oluline  mänguvõte.  Taani  meistriliiga  kahe 
edukaima naiskonnaga teostatud uuringus leiti,  et  üks mängija sooritas keskmiselt 7,7±3,7 
viset mängus (ääremängijad 6,9±2,9, joonemängijad 7,4±3,3 ja tagamängijad 8,8±4,6). Kõige 
resultatiivsemad  olid  joonemängijad,  kes  realiseerisid  68,0±17,4%  visetest  ja  madalaim 
tabavusprotsent  (46,8±20,6)  oli  tagamängijatel.  Kogu  mängu  vältel  tabati  51,9±21,4% 
sooritatud visetest (Michalsik jt., 2011).  Euroopa  2011. aasta meistrivõistluste võitja, Taani 
naiskond,  sooritas  seitsme  mängu  lõikes  355  pealeviset,  millest  tabati  207  (visketabavus 
58%).  Ühes  mängus  sooritati  ligikaudu  51  pealeviset.  Naiskond sooritas  38  kiirrünnakut, 
millest realiseeriti 29 (Smits jt., 2011). 
Tabel 5. Kõrge meisterlikkusega Taani naiskäsipallurite sooritatud visete hulk Euroopa 2011. 
aasta meistrivõistlustel (Smits jt., 2011)
Sooritatud vise Pealevisete hulk Tabatud pealevisked Tabavus%
lähivisked 68,0 44,0 64,7
7m karistusvisked 22,0 17,0 77,3
9m kaugvisked 143,0 67,0 46,9
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Kõige enam saadi väravaid kaugvisetest,  millele järgnesid lähivisked ja 7m karistusvisked. 
Samas oli 7m visetel parim tabavusprotsent ja kaugvisetel madalaim (Smits jt., 2011) (tabel 
5). 
1.3.3 Võrkpall
Võrkpallimäng võib kesta kuni viis geimi, ligikaudu 60-90 minutit.  Selle aja vältel 
sooritab mängija 250-300 erinevat liigutuslikku tegevust  ja suure osa sellest  moodustavad 
tegevused  jalgadega  (Dopsaj  jt.,  2012).  Kõige  sagedamini  esinev  liigutustegevus  on 
vertikaalne üleshüpe, mis esineb mängus erinevate variatsioonidena nii kaitses kui rünnakul. 
Kogu liigutustegevusest 50-60% moodustavad hüpped (NCAA I divisjoni  naisvõrkpallurid 
sooritasid keskmiselt 45 hüpet mängus), ligikaudu 30% kõrge intensiivsusega liikumised ja 
suunamuutused ning 15% kukkumised (Dopsaj jt., 2012). 
Esimene võimalus rünnakuks on serv, millele järgnevad ründelöögid ja blokid. Sydney 
2000. aasta ja Ateena 2004. aasta olümpiamängudel saadi 4,4-8,1% punktidest servidest, 14,5-
15,6% blokeeringutest ja 76,8-80,0% ründelöökidest. Uuringus leiti, mida kõrgema tasemega 
on mäng, seda väiksema tõenäosusega saavutatakse punkt läbi servi (Quiroga jt., 2010). Serv 
on oluline osa mängust, kuid võitja määrab ründelöökide ja blokeeringute efektiivsus (Dopsaj 
jt., 2012).
1.3.4 Erinevused ja sarnasused 
Igal alal on sellele iseloomulik liigutuslik tegevus, kuid erinevatel pallimängudel leiab 
ühiseid jooni – kiired suunamuutused, hüpped, spurdid. Üheks tähtsaimaks liigutustegevuseks 
on  vertikaalne  üleshüpe.  Hea  hüppevõime  on  oluline  võrk-,  käsi-  ja  korvpallis.  Serbia  I 
divisjoni  naisvõrkpallurid  sooritasid  mängus  keskmiselt  45  hüpet  (Dopsaj  jt.,  2012)  ja 
Suurbritannia  naiskorvpallurid  35,0±11,0  hüpet  (Matthew  ja  Delextrat,  2009).  Kogu 
liigutustegevuse hulk mängus oli Austraalia kõrge meisterlikkusega korvpalluritel 1750±186 
(Scanlan  jt.,  2012)  ja  Suurbritannia  mängijatel  652±128  (Matthew  ja  Delextrat,  2009). 
Käsipalluritel  oli  näitaja  663±100  (Michalsik  jt.,  2011),  mis  on  sarnane  Suurbritannia 
naiskorvpalluritega. Võrkpallurid sooritasid mängus 250-300 liigutuslikku tegevust (Dopsaj 
jt., 2012), mis on märkimisväärselt madalam kui korv- ja käsipalluritel.
Võrreldes  käsi-  ja  korvpallurite  erinevaid  mängulisi  tegevusi,  siis  iga  parameetri 
näitajad on kõrgemad korvpalluritel. Suurimad erinevused on seismise ja spurtide vahel (tabel 
6). 
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Tabel 6. Naiskorv- ja käsipalluri erineva intensiivsusega liikumiste kestus mängus
Parameeter Korvpall
(Scanlan jt., 2012)
Käsipall 
(Michalsik jt., 2011)
Seismine (s) 329±118
Kõndimine (s) 869±48 1893±229
Jooksmine (s) 407±5 149±77
Kõrge intensiivsusega jooksmine (s) 22±16
Spurdid (s) 99±16 2±2
Sörkimine (s) 865±40 573±112
Külgsuunaline liikumine (s) 76±14 (madal intensiivsus)
17±4 (kõrge intensiivsus)
55±40
Selg ees jooksmine (s) 19±14
Põrgatamine (s) 100±14
1.4 Erinevate sportmängude poolt esitatavad füsioloogilised nõudmised mängijale
Sportlase liigutustegevuse muster ja sellele vastav südame löögisagedus (SLS) annab 
ülevaate füsioloogilistest aspektidest võistkonnaaladel. Teadmised metaboolsetest nõudmistest 
võistlustel  võimaldavad  planeerida  treeningprogrammi,  mis  parandab  sportlase  kehalist 
võimekust ja vähendab mängus esinevat väsimust (Delamarche ja Bideau, 2011).
Korvpalli  reeglites  läbiviidud  muudatused,  rünnakuaja  lühendamine  ja  palli 
toimetamine  kaitsealast  ründealasse  varasema  10  sekundi  asemel  8  sekundiga,  nõuavad 
mängijalt  varasemast  paremat  anaeroobset  ja  aeroobset  võimekust  (Matthew ja  Delextrat, 
2009). Korvpall ei ole otseselt kestvusspordiala, kuid aeroobne võimekus on oluline kaitses ja 
rünnakul, et säilitada kõrge intensiivsus kogu mängu vältel (Ziv ja Lidor, 2009). Uuringutes 
on leitud, et korvpalluri aeroobne võimekus paraneb hooaja vältel ja seepärast on olulised 
kehas toimuvad adaptatsiooni protsessid. Kõrge intensiivsusega kehaline tegevus nõrgestab 
kontrolli  liikumisaparaadi  üle,  kognitiivseid protsesse ja  reaktsiooniaega.  Hapnik on tähtis 
kreatiinfosfaadi  taastumiseks  ja  aeroobselt  võimekamatel  sportlastel  on  kiirem 
kreatiinfosfaadi resüntees (Drinkwater jt., 2008). 
Uuringus Hispaania rahvuskoondise naiskorvpalluritega oli SLS mängus vahemikus 
167-185 lööki/minutis ja laktaadi sisaldus veres 3,9-5,7 mmol/L (Rodríguez-Alonso jt., 2003). 
Kõrge  meisterlikkusega  Austraalia  naiskorvpallurite laktaadi  kontsentratsioon  veres  oli 
vahemikus 3,7-5,2 mmol/L ja SLS 163,0-190,0 lööki/minutis, mis oli 87-96%  maksimaalsest 
SLS’st  (Scanlan  jt.,  2012).  Uuringu  tulemused  kõrge  meisterlikkusega  Austraalia 
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naiskorvpalluritega  ja  Hispaania  rahvuskoondisega  annavad  alust  väita,  et  korvpallimäng 
esitab sportlasele kõrged füsioloogilised nõudmised. NCAA II divisjoni naiskorvpalluritega 
teostatud  uuringus  mõõdeti  keskmiseks  VO2 33,4±4,0  ml/kg/min  ja  SLS  168,7±11,0 
lööki/minutis ning laktaadi kontsentratsioon veres oli 3,2±0,9 mmol/L. Maksimaalse hapniku 
tarbimise  hulk  NCAA II  divisjoni  korvpalluritel  mõõdeti  jooksulindil.  Mängija  jooksis 
kiirusega 80 m/min  ja iga minuti möödudes tõsteti kiirust 13 m/min võrra. Sportlane jooksis 
suutlikkuseni. VO2max mõõdeti 50,3±5,9  ml/kg/min (Narazaki jt., 2009).
Tabel 7. Naiskorvpallurite SLS ja vere laktaadi kontsentratsiooni keskmised näitajad mängus 
vastavalt mängija positsioonile väljakul
Parameeter SLS (lööki/min) Laktaat (mmol/L)
Scanlan jt., 
2012
Rodríguez-
Alonso jt., 2003
Scanlan jt., 
2012
Rodríguez-
Alonso jt., 2003
Tagamängijad 161,0±9,0 185,0±5,9 3,8±1,0 5,7±2,1
Ääremängijad 163,0±5,0 175,0±11,0 3,7±1,6 4,2±2,1
Keskmängijad 167,0±12,0 3,9±2,0
Scanlani  jt.  (2012)  teostatud  uuringu  põhjal  märkimisväärseid  erinevusi  taga-,  ääre-  ja 
keskmängijate  SLS  ning  vere  laktaadi  kontsentratsioonis  ei  esinenud.  Hispaania 
rahvuskoondise tagamängijatel oli keskmine SLS ja laktaati kontsentratsioon veres kõrgem 
kui ääre- ja keskmängijatel,  sest nende ülesandeks on pall üle tuua kaitsealast ründealasse 
ning kaitses vastutada suurema ala eest (Rodríguez-Alonso jt., 2003) (tabel 7).
Anaeroobne  võimekus  on  oluline  spordialadel,  kus  on  vaja  sooritada  korduvalt 
lühiajalisi  kõrge  intensiivsusega  liikumisi.  Kõrgel  anaeroobsel  võimekusel  on  oluline  osa 
võistlustulemuste kujunemistel (Ziv ja Lidor, 2009). Litkowycz jt. (2008) leidsid, et korvpalli 
võistlusmängus moodustas 61% anaeroobne, 28% aeroobne/anaeroobne segarežiim ning 11% 
aeroobne energiatootmisprotsess mängu ajast.  Hoffman ja Maresh (2000) leidsid,  et  ainult 
15% mängus  sooritatud  tegevustest  on  kõrge  intensiivsusega.  Sellele  vaatamata  on  need 
tegevused,  mis  toovad  võistkonnale  edu  –  ootamatud  suunamuutused,  kiirrünnakud, 
läbimurded korvile, lauapallide hankimine, kiired ja korduvad üleshüpped. 
Kõrget aeroobset võimekust peetakse üheks fundamentaalseks osaks käsipallis. Pidev 
SLS’i  mõõtmine  annab  võimaluse  analüüsida,  millised  on  füsioloogilised  nõudmised 
vahelduva intensiivsusega spordialadel. Manchado ja Plateni (2011) teostatud uuringus leiti, 
et  kõrge  meisterlikkusega  naiskäsipalluri  liikumiste  intensiivsus  oli  seotud  tema aeroobse 
võimekusega. Parem aeroobne võimekus tagas väljakumängijatel kõrgema liikumiskiiruse ja 
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nad  suutsid  mängus  rohkem  kordi  spurtida.  Kõrgema  aeroobse  võimekusega  mängijate 
füsioloogilised näitajad ei erinenud madalama aeroobse võimekusega mängijate näitajatest. 
Kõrge  meisterlikkusega  Norra  naiskäsipallurite  VO2max oli  55,5±3,9  ml/kg/min,  mis  oli 
kõrgem  kui  Saksamaa  esiliiga  võistkonnal,  50,2±4,3  ml/kg/min.  Saksamaa  ja  Norra 
naiskondade mängijate keskmine maksimaalne SLS oli 194,8±1,0 lööki/min. Mängijatel, kes 
sooritasid rohkem spurte, oli ka kõrgem VO2max. Vastavalt mängupositsioonidele ei esinenud 
märkimisväärseid erinevusi maksimaalses SLS’is ja VO2max  (Manchado ja Platen, 2011).  
Tabel 8. Kõrge meisterlikkusega Saksamaa ja Norra naiskäsipallurite südame löögisageduse 
erinevate tsoonide protsentuaalne kestus mängus (Manchado ja Platen, 2011).
Väljakumängijad (%) Väravavahid (%)
< 70% maksimaalsest SLS 5,5±7,5 15,0±12,7
< 85% maksimaalsest SLS 28,9±15,9 61,5±14,8
< 90% maksimaalsest SLS 24,1±11,6 20,5±24,7
< 95% maksimaalsest SLS 32,4±16,4 2,5±3,5
≤ 95% maksimaalsest SLS 9,2±10,4 0,0±0,0
Väravavahtide  SLS  oli  mängu  vältel  78,4±5,9%  ja  väljakumängijatel  86,5±4,5% 
maksimaalsest  SLS.  Väljakumängijate  näitajad  olid  iga  tsooni  kohta  kõrgemad  kui 
väravavahtidel, kuna väljakumängijad peavad läbima pikemaid vahemaid ja pidevalt liikuma 
ründealast kaitsealasse (Manchado ja Platen, 2011) (tabel 8).
Käsipallis  toimuvad  vahelduva  intensiivsusega  tegevused,  mida  korratakse  mängu 
jooksul pidevalt,  ja liikumiste vahele jääv aeg taastumiseks on lühike.  Mängu intensiivsus 
sõltub  vastastest,  millisel  tasemel  mängitakse  ja  milline  on  mängu  iseloom.  Lühiajalised 
intensiivsed  mängulised  tegevused  nõuavad  kiireid  energeetilisi  kulutusi,  mida  tagavad 
anaeroobsed ainevahetusprotsessid (Delamarche ja Bideau, 2011). Mängijad peavad olema 
aktiivsed  rünnakul ja kaitses ning seda pidevalt  vastasmängijaga kontaktis olles.  Seetõttu 
peab mängija olema tugev ja liikuv. Spurdid, jooksmine, visked, jõulised  kehalised kontaktid 
vastastega  ja  hüpped  on  tegevused,  mis  sooritatakse  kiirelt,  lühiajaliselt  ja  kõrge 
intensiivsusega,  kus  energiat  saadakse  anaeroobse  ainevahetuse  kaudu.  Käsipall  esitab 
kõrgemad anaeroobsed nõudmised ääremängijatele rünnakul ja mängijatele, kelle kaitsta on 
tagamängijad (Michalsik jt., 2011). 
Võrkpalli on kirjeldatud kui intervallspordiala, kus tähtsad on anaeroobne ja aeroobne 
ainevahetus (Dopsaj jt., 2012). Uuringus India kuue erineva ülikooli naisvõrkpalluritega leiti, 
et  keskmine  SLS mängus  oli  101,6±6,11  lööki/min  ning  maksimaalne  hapniku  tarbimine 
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47,0±1,1  ml/kg/min  (Koley  jt.,  2010).  Nikolaidise  jt.  (2012)  uuringu  vaatlusalusteks  olid 
naisvõrkpallurid, kes jagati vastavalt vanusele kolme rühma: kuni 14 aastased, 14-18 ning 18 
ja vanemad. SLS mõõdeti 3-minutilise step-testiga. Testi lõppedes mõõdeti mängija SLS, mis 
oli kuni 14 aastastel 162,0±12,0, 14-18 aastastel 157,0±10,0 ning 18 ja vanematel 148,0±12,0 
lööki/min  (Nikolaidis jt.2012). 
Võrkpallis  on  olulised  erinevad  kehalised  võimed,  et  tagada  kõrge  meisterlikkus 
tehnilistes oskustes.  Võrkpallimängu lõppedes  mõõdetud laktaadi  taseme näitajad annavad 
alust väita, et lühiajalistel pallivahetustel on anaeroobne alaktaatne protsess peamiseks energia 
tootmise mehhanismiks (Black, 1995). Üks pallivahetus kestab ligikaudu 6 sekundit, millele 
järgneb 14-sekundiline paus (Dopsaj jt., 2012). Anaeroobse glükolüütilise mehhanismi tähtsus 
on  minimaalne,  kuna  servimiste  vahepeal  olevatel  pausidel  tagatakse  energia  lihastesse 
talletatud ATP ja fosfokreatiini abil.  Organism kasutab vähe anaeroobset laktaatset energia 
tootmise  mehhanismi,  mistõttu  ei  teki  suures  koguses  laktaati  (Black,  1995).  Kaasaegset 
võrkpalli  iseloomustab pidev tegevus võrgu kohal ja kiire palli liikumine ründelöökidel ja 
hüppelt servidel. Selliste pallide kontrollimiseks on vaja väga kiirelt reageerida ja väledalt 
tegutseda.  Plahvatuslik  ja  kiiruslik  jõud  ning  jalgade  anaeroobne  võimekus  on  määravad 
ründelöökidel  ja  blokeerimistel  ning  peamiselt  saadakse  punkte  just  nende  tegevuste 
tulemusena (Dopsaj jt., 2012).
Tabel 9. Füsioloogilised näitajad naispallimängijatel erinevate uuringute põhjal
Parameeter Korvpall Käsipall Võrkpall
VO2max  (ml/kg/min) 50,3±5,6
(Scanlan jt., 2012)
55,5±3,9 
(Manchado ja  Platen, 
2011)
47,0±1,1 
(Koley jt., 2010)
SLS (lööki/min) 162,0±3,0 
(Scanlan jt., 2012)
161,1 ± 3,3
(Platen  ja  Manchado, 
2011)
148,0±12,0
(Nikolaidis jt., 2012)
Laktaadi 
kontsentratsioon 
veres (mmol/L)
3,7±1,4 
(Scanlan jt., 2012)
4,0 
(Platen  ja  Manchado, 
2011)
Peatükis  käsitletud  andmete  põhjal  saab  väita,  et  VO2max madalaimad  tulemused  on 
võrkpalluritel ja kõrgeimad korvpalluritel.  Mängijate keskmine SLS mängus on praktiliselt 
identne korv- ja käsipalluritel, kuid võrkpalluritel märgatavalt madalam, mis võib tulla Koley 
jt. (2010) uuringu vaatlusaluste madalamast mängutasemest (tabel 9).
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1.5 Kõrge meisterlikkusega mängija tegevust mõjutavad motoorsed võimed
Sportlase  edukus  sõltub  füsioloogilistest,  motoorsetest  ja  psühholoogilistest 
komponentidest (Santoshi ja Singh, 2011). Motoorika juhtimine on liikumisaparaadi ja seda 
koordineeriva  kesknärvisüsteemi  kooskõlastatud  talitlus  liigutustegevuse  teostamisel. 
Naisvõrkpallurite,  -käsipallurite  ja  -korvpallurite  mängus  võib  leida  sarnasusi  mitmetes 
parameetrites,  mis  esitavad  kõrged  nõudmised  kiirus-  ja  jõuvõimetele  (hüpped, 
stardikiirendused, spurtid) (Santoshi ja Singh, 2011).
Korvpallis  esineb spurte  (paarist  meetrist  kuni  20 meetrini),  ootamatuid  peatumisi, 
kiireid suunamuutusi,  kiirendusi,  erinevaid üleshüppeid,  kiireid põrgatamisi ning erinevaid 
pealeviskeid ja sööte. Kõigi nende mänguliste võtete efektiivsus ja edukus sõltub  motoorsest 
võimekusest – üleshüppe võimsusest ja alajäsemete plahvatuslikust jõust, kiiretest liikumistest 
palliga  ja  pallita,  koordinatsioonist,  atsükliliste  ja  tsükliliste  liikumiste  kiirusest  ning 
pallikäsitsusest. Loetletud motoorsed võimed on olulised nii taga-, ääre- kui keskmängijale, 
kuna need on seotud mängija taktikalise ja tehnilise sooritusega väljakul (Erčulj, 2009). Hüpe 
on  plahvatusliku  iseloomuga  tegevus,  mis  nõuab  kiiret  reageerimist  ja  jõu  produktsiooni 
alajäsemete  sirutajalihastelt  ning  tasakaalu  säilitamist  maandumisel.  Vertikaalse  üleshüppe 
jaoks on oluline saavutada maksimaalne kõrgus ja tehniliselt korrektne sooritus, sest hüpe on 
korvpalluri  jaoks  tähtis  visetel,  lauapallide  hankimistel,  hüppepallidel  ja  vastaste 
blokeerimistel  (Kellis  jt.,  1999).  Tähtis  on  ka  õlavöötme  plahvatuslik  jõud,  et  mängija 
suudaks anda pikki sööte ja sooritada kaugpositsiooniviskeid (Erčulj, 2009).
Muudatused  reeglites  on  muutnud  mängu  intensiivsemaks  ja  kiiremaks,  mistõttu 
kiirusvõimed on mängus üha olulisemad (Scanlan jt., 2012). Korvpallis on oluline võimalikult 
väikese ajakuluga muuta liikumise suunda ja tempot.  Väljakul toimuvad kiired liikumised 
palliga ja pallita (Erčulj jt., 2011). Mängija, kes ei ole piisavalt kiire, jääb hätta kaasaegses 
korvpallimängus. Erandina võib välja tuua äärmiselt pika keskmängija. Mida aeg edasi, seda 
paremaid kiirusvõimeid nõuab mäng ka keskmängijatelt (Erčulj, 2009).
Käsipalliväljak on 40 meetrit pikk, mistõttu liikumiskiiruse hindamiseks kasutatakse 
20-40meetriseid  lõike  (Granados  jt.,  2006).  Paralleelselt  pideva  liikumisega  on  palli 
viskamine käsipallis üks olulisemaid mänguvõtteid ja seepärast on mitmed autorid vaatluse 
alla  võtnud  viske  täpsuse,  kiiruse  ja  tugevuse  (Bangsbo  jt.,  2006).  Granadose  jt.  (2006) 
vaatlusalusteks  olid  tipp-  ja  amatöörnaiskäsipallurid  ning  uuriti  viset  tugiasendist  ja 
sammudelt.  Paigalt  viskel seisis mängija 7m-joonel ja sooritas viske väravale.  Liikumiselt 
vise sooritati 3 sammu hoolt. Selleks, et imiteerida mängulähedast olukorda, pidi vise olema 
suunatud värava nurkadesse. Kõrge meisterlikkusega naiskäsipallurite keskmine viskekiirus 
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oli  11% parem nii  paigalt  kui  ka  kolmelt  sammult  visates.  Mõlema naiskonna  mängijate 
viskekiirused olid suuremad liikumiselt  kui paigalt  visates (Granados jt.,  2006; Cavala jt., 
2008) (tabel 10). 
Tabel 10. Kõrge meisterlikkusega ja amatöörkäsipallurite tulemused alaspetsiifilistes testides 
Parameeter Kõrge meisterlikkusega Amatöör
30 m (s) 
(Cavala jt., 2008)
4,8±0,2
40 m (s) 
(Cavala jt., 2008)
6,34±0,2
Viske  kiirus  paigalt  viskel  (m/s) 
(Granados jt., 2006)
19,5±1,1 17,4±1,3
Viske kiirus kolmelt sammult (m/s)
(Granados jt., 2006)
21,1±1,3 18,8±1,2
Käsipall on sportmäng, kus edukus sõltub peamiselt plahvatuslikust jõust (eriti visetel), kere 
lihasjõust ja kiirusvõimetest (Cavala jt., 2008). Kindla liigutustegevuse efektiivsus on suuresti 
seotud  motoorsete  võimete  kasvuga.  Uuringutes  on  leitud,  et  liikumise  kiirus  ja 
koordinatsioon annavad mängijale eelised pallita liikumiste sooritamiseks. Seetõttu suudavad 
naiskäsipallurid, kes omavad head plahvatuslikku jõudu, liikuda ka palliga kiiremini. Samuti 
viskab  mängija  palli  tugevamalt  ja  kaugemale,  kui  ta  omab  õlavöös  ning  kätes  head 
plahvatuslikku  jõudu  ja  kiiruslikke  võimeid  (Cavala  jt.,  2008).  Plahvatusliku  iseloomuga 
liikumised on tähtsad ka visete takistamisel kaitses. Käsipallis on mängija vastasega pidevas 
kehalises  kontaktis,  mis  esitab  kõrged  nõudmised  lihasvõimsusele,  et  tulla  toime  vastase 
blokeerimise ja takistamisega (Granados jt., 2006). 
Võrkpallis on fundamentaalne plahvatuslik jõud, kuna selle baasil  sooritab mängija 
enamuse liigutuslikust tegevusest väljakul (Lehnert jt., 2009). Sarnaselt korv- ja käsipallile on 
võrkpallis üheks peamiseks liigutustegevuseks hüpe, mida mängu vältel teostatakse erinevatel 
viisidel – hüpe kahelt jalalt,  ühelt jalalt,  käte hooga ja hoota (Quiroga jt.,  2010). Mängija 
kasutab  plahvatuslikku  jõudu  vertikaalsetel,  horisontaalsetel  ja  külgsuunalistel  liikumistel 
ning  selle  osatähtsus  tuleb  eriti  ilmsiks,  kui  vaadelda  mängija  tegevust  võrgu  juures, 
ründelöökidel  ja  servidel  (Lehnert  jt.,  2009).  Plahvatuslik  jõud  ja  jalgade  anaeroobne 
võimekus on peamised faktorid,  mis  mõjutavad ründelöökide ja blokeeringute efektiivsust 
(Dopsaj jt., 2012). Hüppelt ründelöökide ja servide sooritamisel tabab mängija palli hüppe 
kõrgeimas punktis, mis võimaldab palli saata suure kiirusega vastase poolele. Mida kõrgema 
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meisterlikkusega  on  mängija,  seda  efektiivsemad  on  tema  rünnakud  (Quiroga  jt.,  2010). 
Lisaks  plahvatuslikule  jõule  on  tähtsad  väga  head  kiirusvõimed  ja  reaktsioon,  mis 
võimaldavad kontrollida kiireid ründe- ja servipalle (Dopsaj jt., 2012). Erinevate uuringute 
autorid  on  leidnud,  et  motoorsed  võimed  koos  antropomeetriliste  näitajatega  määravad 
edukuse võrkpallis (Carvajal jt., 2012). 
Serv on võrkpallis  esimene võimalus  rünnakuks,  mistõttu  on tähtis  selle  korrektne 
sooritus  ja  kiirus.  Quiroga  jt.  (2010)  teostasid  uuringu  Euroopa  meistrivõistluste  nelja 
edukaima naiskonna mängijatega ja vaatluse alla võeti servi efektiivsus ning palli liikumise 
kiirus. Võrreldi 8 mängu (29 seti) lõikes sooritatud 1300 servi. Enamus serve jäi vahemikku 
50-60 km/h (734). Vaid 26 servi 1300-st saavutas kiiruse üle 89 km/h. Madalaimad tulemused 
jäid alla 40,0 km/h. Lisaks servile on võrkpalli üheks olulisemaks mänguvõtteks blokeering, 
mistõttu Dopsaj jt.  (2012) testisid lisaks vertikaalsele üleshüppele käte hooga ja hoota, ka 
blokihüpet.  Mängijal  olid  kõverdatud  käed  ees  rinna  kõrgusel  ja  õlgadelaiune  harkseis. 
Esimese hüppe algasend oli poolkükk ja teine hüpe sooritati eelhooga. Naiskonna keskmine 
tulemus esimesel hüppel oli 36,9±3,5 cm ja teisel hüppel 39,8±3,8 cm (Dopsaj jt., 2012). Selle 
põhjal saab väita, et teise hüppe ettevalmistav osa tõi ligikaudu 3 cm lisa hüppele, mis võib 
saada vastase ründelöökide blokeerimisel määravaks. 
 Hüpe  on  oluline  liigutustegevus  nii  võrk-,  korv-  kui  ka  käsipallis.  Alajäsemete 
plahvatusliku jõu hindamiseks on enam levinud vertikaalse üleshüppe mõõtmine.  Samuti on 
üleshüppe  kõrgus  heaks  indikaatoriks  andekate  mängijate  leidmisel.  Seetõttu  on  mitmed 
autorid teostanud erinevaid vertikaalse üleshüppe teste, kuid peamiselt on kasutusel paigalt 
üleshüpe käte hooga ja käte hoota ( Ziv ja Lidor, 2009; Michalsik jt., 2011; Dopsaj jt., 2012). 
Korvpallurite taga- ja ääremängijate tulemused üleshüppel käte hooga olid kõrgemad 
kui keskmängija vastav näitaja. Kõrge meisterlikkusega naiskäsipallurite tulemus oli madalam 
kui  Ameerika  I  divisjoni  korvpalluritel  ning  madalam  kui  India  kõrge  meisterlikkusega 
võrkpalluritel  (tabel 11).
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Tabel 11. Naispallimängijate erinevate üleshüpete tulemused 
Parameeter Korvpall Käsipall Võrkpall
Eelhooga 
üleshüpe käte 
hooga  (cm)
49,4±6,2 (tagamängija)
49,4±11,1 (ääremängija)
43,5±4,5 (keskmängija)
(LaMonte jt., 1999)
42,5±1,3
(Matthys jt., 2013)
45,0±4,2
(Dopsaj jt., 2012)
Eelhooga 
üleshüpe käed 
puusal  (cm)
29,0±4,7
(Kellis jt., 1999)
42,6±9,0
(Vila jt., 2011)
36,9±4,4
(Dopsaj jt., 2012)
Poolkükist 
üleshüpe
käte hooga  (cm)
27,1±3,9
(Kellis jt., 1999)
41,8±4,7
(Dopsaj jt., 2012)
Poolkükist 
üleshüpe käed 
puusal  (cm)
42,9±9,0
(Vila jt., 2011)
34,2±4,4
(Dopsaj jt., 2012)
Kordushüpped 
15s vältel  (cm)
22,4±3,6
(Kellis jt., 1999)
Kordushüpped 
30s vältel  (cm)
20,3±3,4
(Kellis jt., 1999) 
Hoota 
kaugushüpe  (cm)
207,4±8,0
(Cavala jt., 2008)
1.6 Erinevates sportmängudes kasutatavad üldised ja spetsiifilised testid
Tippsportlase  edukus  sõltub  tema  tehnilistest,  taktikalistest,  füsioloogilistest  ja 
psühholoogilistest  karakteristikutest.  Erineva  iseloomuga  spordialad  esitavad  erinevaid 
nõudmisi  sportlasele.  Spordiala  spetsiifiline  liigutustegevus  määrab,  millised  kehalised 
võimed peavad olema saavutatud kõrge meisterlikkusega. Õige kehaline ettevalmistus tagab 
mängija arengu ning aitab ennetada vigastusi (Bangsbo jt., 2006). 
Võistlustulemused  annavad  hea  ülevaate  sportlase  vormist,  kus  ühe  mängu  vältel 
sooritatakse  erineva iseloomuga ja  intensiivsusega  liikumisi.  Selleks,  et  saada adekvaatset 
tagasisidet,  peab analüüsima mängu erinevaid aspekte.  Kehalise võimekuse testid annavad 
võimaluse  vaadelda  ühte  kindlat  osa  mängust.  Vajaliku  informatsiooni  saamiseks  on  vaja 
kindlaks määrata testid, mis on mõeldud uuritava kehalise võime mõõtmiseks. Enne testide 
valimist tuleb püstitada eesmärgid, mida tahetakse uuringuga saavutada. Bangsbo jt. (2006) 
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tõid välja järgnevad testide sooritamise eesmärgid:
• uurida treeningprogrammi efektiivsust;
• motiveerida sportlast rohkem treenima;
• anda sportlasele objektiivne tagasiside;
• anda sportlasele teavet uuringute eesmärkidest;
• hinnata sportlase valmisolekut võistlusteks;
• aidata koostada lühi- ja pikaajalised treeningplaanid;
• teha kindlaks sportlase tugevad ja nõrgad küljed.
Eelnevates  peatükkides  käsitletud  andmete  põhjal  saab  väita,  et  korv-,  käsi-  ja 
võrkpallis on olulised aeroobne ja anaeroobne võimekus, kiiruslikud võimed ja plahvatuslik 
jõud. Arvestades pallimängudes vajaminevaid kehalisi võimeid, saab väja tuua iga spordiala 
spetsiifilisi motoorse võimekuse ja üldise motoorse võimekuse teste. 
1.6.1 Üldise motoorse võimekuse hindamise testid
Üheks levinumaks aeroobse võimekuse mõõtmisviisiks on Cooperi test, kus osaleja 
peab läbima võimalikult pika maa 12 minuti vältel (Hoffman ja Maresh, 2000; Bangsbo jt., 
2006).  Seda  on  lihtne  läbi  viia,  kuid  sellise  iseloomuga jooksmine ei  ole  pallimängudele 
omane. Seetõttu on maksimaalset hapniku tarbimist otstarbekas mõõda jooksulindil, kus on 
kindel algkiirus ja kindlate aegade möödudes muudetakse tempot. Intensiivsus on muutuv, 
mis  on  analoogsem  pallimängudele  (Narazaki  jt.,  2009;  Delamarche  ja  Bideau,  2011). 
Naisvõrkpalluritega  sooritatud  uuringus  kasutati  VO2max  mõõtmiseks  Queen's  college  step  
test'i (Koley jt., 2010). Mängija peab astuma 41,3 cm kõrgusel olevale alusele kindlas tempos. 
Saadud SLS pannakse valemisse ja tulemuseks saadakse maksimaalse hapniku tarbimise hulk 
[meestel VO2max (ml/kg/min) = 111,33 – 0,42xSLS (lööki/min) ja naistel VO2max (ml/kg/min) = 
65,81 – 0,1847xSLS (lööki/min)] (McArdle jt., 1972).  
Oluline  on  ka  hinnata  mängija  taastumisvõimet  intensiivsetest  liigutustegevustest. 
Sportmängudes  on  enam  levinud  Yo-Yo  test.  Test  koosneb  korduvatest  20m edasi-tagasi 
jooksulõikudest, kus kiirus järjest suureneb. Yo-Yo testil on ka erinevaid alaliike. Üheks on 
Yo-Yo intermittent  endurance test,  mis  on  kasutusel  sportmängudes  maksimaalse  hapniku 
tarbimise hulga määramiseks.  Testile  kulub 10-20 minutit  ja see koosneb 2x20 m (5-18s) 
jooksmise ning 5s puhkuse intervallidest  (Bangsbo jt.,  2006). Kiirust  reguleeritakse CD'le 
salvestatud  helisignaaliga.  Teiseks  on  Yo-Yo  intermittent  recovery  test,  mis keskendub 
taastumisele pärast intensiivset tööd ja kestab 2-15 minutit. Iga soorituse, 2x20 m (5-15sek), 
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vahele jääb aktiivne puhkus (10s). Test on väga sobiv just sportmängudes kasutamiseks, kuna 
on sportmängudele spetsiifilise iseloomuga (Bangsbo jt., 2006). 
Sportlase liikumiskiirust on lihtne mõõta, kuna tuleb kindlaks määrata distants, mida 
tuleb korduvalt läbida maksimaalse kiirusega ning kindlate puhkepauside möödudes.  
Tabel 12. Üldise motoorse võimekuse hindamise testid korv-, käsi- ja võrkpallis
Test Motoorne võime, mida 
hinnatakse
Korvpall Käsipall Võrkpall
Cooperi test 
(Hoffman ja Maresh, 2000)
Aeroobne vastupidavus X
Paigalt  üleshüpe kahe jala 
tõukega
(Schaal jt. 2011; Scanlan jt., 
2012; 
Jalgade plahvatuslik 
jõud
X X X
20m 
(Granados jt., 2006; Bokan, 
2009; Delextrat ja Cohen, 2008)
Liigutuste ja liikumise 
kiirus, stardikiirendus
X X X
30m
(Granados jt., 2006; Litkowycz 
jt., 2008)
X X
40m
(Granados jt., 2006)
X
Topispallivise
(Cavala jt. 2008; Marques jt., 
2008; Erčulj jt., 2009)
Õlavöö max jõud, 
plahvatuslik jõud
X X X
Paigalt kaugushüpe 
(Cavala jt., 2008; Bokan, 2009)
Jalgade plahvatuslik 
jõud
X X
Püstiasendis ette painutus 
(Dopsaj, 1994)
Painduvus X X X
1.6.2 Spetsiifilise motoorse võimekuse hindamise testid
Korvpalliväljaku pikkus on 28 meetrit,  mistõttu testis läbitav distants ei tohiks olla 
pikem. Testides kasutatav vahemaa peaks olema 10-20 meetrit ja mille peamine rõhk jääks 
pigem  kiirenduse  mõõtmisele  kui  kiirusele  endale  (Drinkwater  jt.,  2008).  Korvpalluri 
kiirusliku  vastupidavuse  testimiseks  ei  ole  üht  kindlat  meetodit,  kuid  levinum  test  on 
joonejooks.  Vaatlusalune  jookseb  maksimaalse  kiirusega  edasi-tagasi  kindla  pikkusega 
lõikudel.  Kogu  läbitav  distants  on  143,3  meetrit  ja  selle  jooksul  sooritab  ta  seitse 
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suunamuutust, mis on iseloomulikud mängule (Delextrat ja Cohen, 2008). Mängus toimuvad 
petted,  läbimurded  ja  suunamuutused  ootamatult,  et  vastane  eksima  sundida.  Parimaks 
mooduseks mängulise ja kiirusliku osavuse hindamiseks on T-test. Mängja sooritab spurdi, 
siis külg ees liikumisega paremale, vasakule ning selg ees spurt alguspunkti (Erčulj jt., 2009). 
Õlavöö  plahvatusliku  jõu  hindamiseks  kasutatakse  sageli  erinevate  raskustega  ja 
tehnikatega topispalliviskeid. Ühed levinumad on topispallivise istes olles kahe käega rinnalt 
ning tugiasendist kahe käega ülalt (Van den Tillaar ja Marques, 2013). Marques jt. (2008) 
teostasid uuringu naisvõrkpalluritega, kus mängijad sooritasid kolmekilose topispalliga viske 
paigalt  kahe  käega  ülalt.  Erčulj  jt.  (2009)  kasutasid  uuringus  noorte  naiskorvpalluritega 
topispalliviset  rinnalt  (2kg),  kuid  vaatlusalune  istus  toolil.  Ignjatovic  jt.  (2012)  kasutasid 
uuringus noorte  naiskäsipalluritega nelja  erinevat  topispalliviset  – tugiasendist  kahe käega 
rinnalt, istes olles kahe käega rinnalt,  tugiasendist kahe käega ülalt,  istes olles kahe käega 
ülalt. Visked sooritati nii ühekilose kui ka kolmekilose topispalliga. 
Tabel 13. Spetsiifilise motoorse võimekuse hindamise testid korv-, käsi- ja võrkpallis
Test Motoorne võime, mida 
hinnatakse
Korvpall Käsipall Võrkpall
T-test  (Narazaki jt., 2009; 
Zapartidis jt., 2009; Schaal jt. 2011)
Kiirususlik osavus X X X
Yo-Yo intermittent recovery test 
(Bangsbo jt., 2006)
Taastumine pärast tööd X X
Yo-Yo intermittent endurance 
(Bangsbo jt., 2006)
Maksimaalne hapniku 
tarbimine
X X
Joonejooks 
(Delextrat ja Cohen, 2008)
Kiiruslik vastupidavus X
10x5m 
(Bokan, 2009; Matthys jt., 2013)
Stardi-pidurd. Kiirus, 
osavus
X X
10x30m 
(Litkowycz jt., 2008)
Anaaeroobne 
vastupidavus
X
4x10m 
(Santoshi ja Singh, 2011)
Kiiruslik osavus, 
stardi-pidurd. kiirus
X X X
Tugiasendist paigalt vise 
(Granados jt., 2006) Palli liikumiskiirus
X
Tugiasendist sammudelt vise
(Granados jt., 2006)
X
Blokihüpe  (Dopsaj jt., 2012) Jalgade plahvatuslik jõud X
Serv üle võrgu (Quiroga jt., 2010) Palli liikumiskiirus X
23
Kirjanduse  ülevaates  läbitöötatud  andmete  põhjal  saab  pallimängudes  välja  tuua 
sarnasusi ja erinevusi.  Käsi- ja korvpallimängud on iseloomult sarnasemad. Neil  on pidev 
kehaline kontakt vastasega, analoogsed väljaku mõõtmed ja mängu aeg (Drinkwater jt., 2008; 
Sporiš jt., 2010). Samas kui võrkpallureid eraldab vastastest võrk ja mängu aeg ei ole kindlalt 
piiritletud  ning  väljaku  mõõtmed  on  märgatavalt  väiksemad  (FIVB,  2012).  Kui  võrrelda 
mängijate antropomeetrilisi ja keha koostise näitajaid, siis käsipallurid olid  märkimisväärselt 
lühemad  ja  kergemad  kui  korv-  ja  võrkpallurid  (tabel  1).  Korvpallurite  rasvavaba  massi 
keskmine tulemus oli 11 kg võrra kõrgem kui käsipalluritel. Rasvaprotsent oli kõrgeim kõrge 
meisterlikkusega naiskäsipalluritel ja madalaim korvpalluritel (tabel 1).
Korv-, käsi- ja võrkpallis on oluline aeroobne võimekus, et kiiremini taastuda kõrge 
intensiivsusega  liigutustegevustest.  Uuringute  tulemused  näitasid,  et  korvpalli  ja  käsipalli 
mängust ligikaudu 5-6% moodustasid kõrge intensiivsusega tegevused (Michalsik jt., 2011; 
Scanlan  jt  2012).  Samas  kui  võrkpalluritel  moodustasid  30%  mängu  ajast  kõrge 
intensiivsusega tegevused (Dopsaj jt., 2012). 
Kiirus ja plahvatuslik jõud on pallimängudes ühed olulisemad kehalised võimed, mille 
baasil teostatakse enamus mänguvõtteid. Üheks tähtsaimaks liigutustegevuseks on vertikaalne 
üleshüpe. Hea hüppevõime on oluline võrk-, käsi- ja korvpallis (Santoshi ja Singh, 2011).
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2. TÖÖ EESMÄRGID JA ÜLESANDED
Tänapäeva  sportmängudes  rõhutatakse  üha  enam  kehaehituslike  iseärasuste  ja 
motoorse  võimekuse  osatähtsust,  kuid  vähe  on  teostatud  vastavaid  uurimusi 
naispallimängijatega. Töös püstitati järgmised hüpoteesid: 
1. suurim kehamass ja lihasmass on naisvõrkpalluritel, suurim rasvaprotsent ja rasvamass 
naiskäsipalluritel ning madalaim kehamass ja rasvamass on naiskorvpalluritel;
2. parimad  õlavöö  plahvatusliku  jõu  näitajad  on  naiskäsipalluritel  ja  alajäsemete 
plahvatusliku  jõu  näitajad  naisvõrkpalluritel,  kiiruslikud  võimed  on  parimad 
korvpalluritel.
Lähtuvalt  tekkinud  küsimustest  püstitati  töö  eesmärgiks  võrrelda  naiskorvpallurite, 
-käsipallurite  ja  -võrkpallurite  antropomeetrilisi  näitajaid,  keha  koostist  ja  motoorset 
võimekust. Tulenevalt töö eesmärgist püstitati jägnevad ülesanded:
1. määrata  vaatlusaluste  naiskorvpallurite,  -käsipallurite  ja  -võrkpallurite 
antropomeetrilisi ning keha koostise näitajaid;
2. määrata  vaatlusaluste  naiskorvpallurite,  -käsipallurite  ja  -võrkpallurite  motoorset 
võimekust;
3. võrrelda vaatlusaluste naiskorvpallurite, -käsipallurite ja -võrkpallurite kehaehituslikke 
iseärasusi ja motoorset võimekust;
4. leida  vaatlusaluste  naiskorvpallurite,  -käsipallurite  ja  -võrkpallurite  kehaehituslike 
iseärasuste seosed motoorse võimekusega;
5. võrrelda  vaatlusaluste naiskorvpallurite, -käsipallurite ja -võrkpallurite kehaehituslike 
iseärasuste seoseid motoorse võimekusega.
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3. TÖÖ TEOSTAMISE METOODIKA
Käesolev  uurimustöö  viidi  läbi  2013.  aasta  veebruaris  ja  märtsis.  Uurimustöö 
vaatlusalusteks  olid  Eesti  naiste  meistriliigas  mängivad  Tartu  Ülikooli  Akadeemilise 
Spordiklubi  naiskorvpallurid,  -käsipallurid  ja  -võrkpallurid.  Kokku  osales  uuringus  39 
naispallimängijat – kolmteist 16-32aastast korvpallurit, kaksteist 19-35aastast käsipallurit ja 
neliteist 18-29aastast võrkpallurit. 
Keha  koostise  uuring  viidi  läbi  Tartu  Ülikooli  kehakultuuriteaduskonna 
kinantropomeetria  ja  treeningõpetuse laboris  (Ravila  14a)  kinantropomeetria  teaduri  Meeli 
Saare (PhD) poolt. Kehaliste võimete testid teostati Tartu Ülikooli Akadeemilise Spordiklubi 
spordisaalis (Ujula 4).  Kõigi vaatlusaluste kehaliste võimete teste viisid läbi ühed ja samad 
eksperimentaatorid.  Uuringute  teostamiseks  oli  saadud  luba  Tartu  Ülikooli  inimuuringute 
eetikakomiteelt.  
Tabel 14. Üldandmed uurimustöös osalenud vaatlusaluste kohta
Korvpall Käsipall Võrkpall Üldkogum
Keha koostise uuring (n) 13/10 12/11 14/11 39/32
Motoorsete võimete testid (n) 13/13 12/12 14/14 39/39
Vanus (a) 21,62±4,1 24,86±4,86 22,21±3,12 22,82±4,17
Treeninguštaaz (a) 11,83±3,16 14,91±4,35 11,93±4,67 12,78±4,26
Treening- ja võistluskoormus 
(korda/nädalas)
5x1,5h 3x1,5h 3-5x1,5h 3-5x1,5h
3.1. Vaatlusaluste antropomeetriliste mõõtmiste teostamine
Vaatlusalustel teostati järgmiste antropomeetriliste ja kehakoostise näitajate mõõtmine:
1. keha  pikkus  (PIKKUS)  –  mõõtmine  teostati  Martini  metallantropomeetriga,  1  cm 
täpsusega (cm);
2. kehamass (MASS) – mõõtmine teostati elektroonilise kaaluga (A&D Instruments Ltd, 
Abingdon, UK) 1,0 kg täpsusega;
3. käte  siruulatus  (KSU)  –  mõõtmine  teostati  Martini  metallantropomeetriga,  0,5  cm 
täpsusega (cm);
4. keha  koostise  mõõtmiseks  kasutati  DXA-meetodit  (kahepolaarne  röntgenkiire 
meetod) Hologic QDR-4500/W aparatuuri (Albanese jt., 2003). Mõõtmise ajal lamas 
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vaatlusalune  selili,  käed  kõrval  ning  kogu  keha  skanneeriti,  alustades  peast  ja 
lõpetades  varvastega.  Kogu  protseduur  kestis  15-20  minutit  sõltuvalt  uuritava 
pikkusest. Leiti vaatlusaluste keha rasvaprotsent,  keha rasvamass, keha luumass, keha 
lihasmass;
5. vaatlusaluste kehamassiindeks arvutati elektrooniliselt (KMI – kg/m2)
                                    KMI= kehamass
keha pikkus(m2)
          
3.2 Vaatlusaluste motoorse võimekuse määramine
3.2.1 Üldise motoorse võimekuse määramine
Üldise motoorse võimekuse hindamiseks kasutati järgmisi teste:
1. topispallivise (1 kg) viskekäega  (TOPVV) ja nõrgema käega (TOPVN) (Visnapuu, 
2002). Vaatlusalune sooritas topispalliviske ühe käega istes olles, et hinnata õlavöö 
jõudu ilma jalgade töö kaasabita. Põrandale asetati mõõdulint 10 m ulatuses. Tulemus 
fikseeriti  visuaalse jälgimise teel  meetrites 0,1 m täpsusega (m).  Vaatlusalune istus 
põrandal harkistes istmik viskejoonel. Vise sooritati ühe käega ülalt. Mõlema käega 
sooritati  üks  proovivise.  Sooritati  kolm  viset  vasaku  ja  parema  käega  ning  töös 
kasutati mõlema käe parimat tulemust;
2. paigalt üleshüpe käte hooga (ÜLKHOOGA) (LaMonte jt., 1999). Lähteasend algseis 
käed all,  põlvedest  allalaskumisega ja  käte  eelhooga kahe jala  tõukega vertikaalne 
üleshüpe. Test viidi  läbi spetsiaalsel  hüppematil  (NEWTEST OY, Soome),  tulemus 
fikseeriti  ühe  sentimeetrise  täpsusega  (cm).  Vaatlusalune  sooritas  ühe  proovikatse, 
seejärel 3 katset, millest parimat tulemust kasutati uurimustöös;
3. paigalt  üleshüpe käed puusal  (ÜLKHOOTA)  (Kellis  jt.,  1999).  Lähteasend algseis 
käed puusal, põlvedest allalaskumisega kahe jala tõukega vertikaalne üleshüpe. Test 
viidi  läbi  spetsiaalsel  hüppematil  (NEWTEST OY,  Soome),  tulemus  fikseeriti  ühe 
sentimeetrise täpsusega (cm). Vaatlusalune sooritas ühe proovikatse, seejärel 3 katset, 
millest parimat tulemust kasutati uurimustöös.
3.2.2 Spetsiifilise motoorse võimekuse määramine
Spetsiifiliste  liigutusvõimete ning oskuste  hindamiseks kasutati  teste,  mille  tegevus 
toimub  otseselt  töös  käsitletavates  pallimängudes  ning  mida  on  eelnevalt  kasutatud 
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pallimängijatega teostatud uuringutes: 
1. sööt kiirusele (SÖKI) ja täpsusele (SÖTÄ) (Visnapuu, 2002; joonis 1). Vaatlusalune 
seisis 3m kaugusel seinast tõmmatud söödujoone taga ning söötis 30 sekundi jooksul 
seinal  0,40x0,40  m  suurusesse  ruutu,  mille  alumine  serv  oli  põrandast  1,80  m 
kõrgusel.  Registreeriti  30  sekundi  jooksul  vaatlusaluse  poolt  sooritatud  söötude 
koguhulk,  mis  tähistas  söödukiirust  (SÖKI),  ja  ruutu  sooritatud  söötude  arv,  mis 
tähistas söödutäpsust (SÖTÄ) (korda/30s). Vaatlusalune sooritas katset kolme erineva 
palliga  –  korv-,  käsi-  ja  võrkpalliga.  Alustati  oma  eriala  palli  sööduga  ning  iga 
soorituse vahel  oli  30 sekundiline paus.  Töö tulemustes  kasutati  ka kolme erineva 
sööduviisi summaarseid näitajaid. Kõik vaatlusalused tegid katset samasse ruutu;
2. 10x5m süstikjooks (10x5m) (Bokan, 2009). Vaatlusalune läbis 5 m vahemaa 10 korda 
nii,  et  5  m  distantsi  tähistavad  jooned  tuli  iga  kord  ületada  mõlema  jalaga. 
Vaatlusalune  alustas  jooksu  pärast  stardikäsklust  ning  testi  tulemus  registreeriti 
käsistopperiga sajandiksekundilise täpsusega;
3. joonejooks (JOONEJ) (Delextrat ja Cohen, 2008). Vaatlusalune jooksis maksimaalse 
kiirusega  edasi-tagasi  järgmiselt  –  otsajoon  –  5,8  m  -14,3  m  -22,9  m  -28,7  m, 
puudutades  pöördepunktis  käega  põrandat.  Kogu  läbitav  distants  oli  143,3  m. 
Vaatlusalune  alustas  jooksu  peale  stardikäsklust  ning  testi  tulemus  registreeriti 
käsistopperiga sajandiksekundilise täpsusega. 
3.3 Andmete statistiline töötlus
Tulemuste statistiliseks töötlemiseks kasutati andmetöötlusprogrammi STATISTICA. 
Statistilise analüüsiga määrati aritmeetilised keskmised (X), standarthälbed (± SD) ja hulga 
maksimaalsed ning minimaalsed näitajad.
Korv-,  käsi-  ja  võrkpallurite  keskmiste  näitajate  võrdlemine  toimus  ühefaktorilise 
ANOVA  abil  koos  Scheffe  post  hoc  testiga.  Kehaehituslike  iseärasuste  ning  motoorse 
võimekuse  näitajate  vaheliste  seoste  hindamiseks  kasutati  Pearsoni  korrelatsioonianalüüsi. 
Töös kasutati p<0,05 usalduspiire. 
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Joonis 1. Sööt kiirusele (SÖKI) ja täpsusele (SÖTÄ) (Visnapuu, 2002)
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3.4 Töös kasutatud lühendid
10x5m – 10x5m süstikjooks
JOONEJ – joonejooks
KSU – käte siruulatus
KMI – kehamassiindeks
KIKO – kiirus kokku
KOSÖKI – korvpallisöödu kiirus
KOSÖTÄ – korvpallisöödu täpsus
KÄSÖKI – käsipallisöödu kiirus
KÄSÖTÄ – käsipallisöödu täpsus
RASMAS – rasvamass
RASVAVAM – rasvavaba mass
TOPVV – topispallivise viskekäega
TOPVN – topispallivise nõrgema käega
TÄKO – täpsus kokku
VÕSÖKI – võrkpallisöödu kiirus
VÕSÖTÄ – võrkpallisöödu täpsus
ÜLKHOOGA – üleshüpe käte hooga
ÜLKHOOTA – üleshüpe käte hoota
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4. TÖÖ TULEMUSED
4.1  Erinevate  naispallimängijate  kehaehituslikud  iseärasused  ja  motoorse 
võimekuse näitajad
4.1.1  Kogu vaatlusgrupi kehaehituslike iseärasuste ja motoorse võimekuse näitajad
Kogu vaatlusaluste  rühma kehaehituslikest  iseärasustest  ja  motoorsest  võimekusest 
annab  ülevaate  tabel  15. Tabelist  on  näha,  et  keha  pikkusmõõtude  (PIKKUS,  KSU) 
minimaalsed (MIN) ja maksimaalsed (MAX) näitajad erinevad väga suures ulatuses. Samuti 
on  suured  erinevused  keha  koostise  (RASVA%,  RASMAS,  LIHASMAS,  RASVAVAM) 
minimaalsete ja maksimaalsete näitajate vahel, kus rasvamassi vahe ulatub 20,6 kilogrammini 
ning kehamassi vahe 37 kilogrammini.
Tabel 15. Erinevate naispallimängijate antropomeetrilised ja keha koostise näitajad
 Parameeter n X±SD MIN MAX
PIKKUS (cm) 32 174,00±6,92 156,00 186,00
MASS (kg) 32 67,41±9,33 50,00 87,00
KSU (cm) 32 176,01±7,80 157,5 194,50
KMI (kg/m2) 32 22,25±2,43 18,00 29,80
RASVA% 32 26,70±4,11 17,00 34,80
RASMAS (kg) 32 18,08±4,91 9,80 30,40
LIHASMAS (kg) 32 46,14±5,61 33,70 54,50
LUUMASS (kg) 32 2,71±0,33 1,90 3,50
RASVAVAM (kg) 32 48,85±5,84 35,80 57,60
Vaatlusaluste motoorse võimekuse näitajad on välja toodud tabelis 16. Suuri erinevusi võis 
leida  käte  hooga  üleshüppe  (ÜLKHOOGA)  ja  käte  hoota  üleshüppe  (ÜLKHOOTA) 
maksimaalsete ja minimaalsete näitajate vahel (vastavalt 22 cm ja 19 cm). Võrkpalli täpsete 
söötude  minimaalne  ja  maksimaalne  tulemus  erinesid  27  söödu  võrra.  Täpsete  söötude 
koguhulga minimaalne ja maksimaalne tulemus erinesid koguni 43 söödu võrra (vastavalt 26 
ja 69 söötu)
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Tabel 16. Vaatlusaluste naispallimängijate motoorse võimekuse näitajad
n X±SD MIN MAX
JOONEJ (s) 34 33,67±1,51 31,62 36,54
10x5m (s) 34 18,09±0,61 16,42 19,21
ÜLKHOOTA (cm) 37 29,32±4,06 21,00 40,00
ÜLKHOOGA (cm) 37 34,73±5,08 25,00 47,00
TOPVV (m) 37 8,24±0,95 6,00 10,00
TOPVN (m) 37 5,81±0,62 4,30 6,80
KOSÖKI (x) 37 24,05±3,27 19,00 29,00
KOSÖTÄ (x) 37 21,59±4,63 11,00 29,00
KÄSÖKI (x) 37 21,46±3,14 17,00 27,00
KÄSÖTÄ (x) 37 17,03±4,37 9,00 25,00
VÕSÖKI (x) 37 19,35±4,62 13,00 30,00
VÕSÖTÄ (x) 37 13,03±6,91 2,00 29,00
KIKO (x) 37 64,76±6,45 54,00 82,00
TÄKO (x) 37 51,59±9,89 26,00 69,00
4.1.2 Korvpallurite antropomeetrilised, keha koostise ning motoorse võimekuse näitajad
Naiskorvpallurite antropomeetrilised ja keha koostise näitajad on esitatud tabelis 17. 
Suurimad  erinevused  esinesid  rasvamassi  (RASMAS)  ja  rasvaprotsendi  (RASVA%) 
minimaalsetes  ning  maksimaalsetes  näitajates.  Samuti  oli  suur  variatiivsus  kehamassi 
minimaalse ja maksimaalse näitaja vahel (24 kilogrammi). 
Tabel 17. Naiskorvpallurite antropomeetrilised ja keha koostise näitajad
Parameeter n X±SD MIN MAX
PIKKUS (cm) 10 176,60±5,08 168,00 186,00
MASS (kg) 10 67,20±7,81 54,00 78,0
KSU (cm) 10 177,60±3,33 172,50 182,50
KMI (kg/m2) 10 21,50±1,76 18,00 24,60
RASVA% 10 25,54±4,66 17,00 32,50
RASMAS (kg) 10 17,45±4,88 9,80 26,20
LIHASMAS (kg) 10 46,86±3,42 40,80 51,4
LUUMASS (kg) 10 2,86±0,32 2,50 3,50
RASVAVAM (kg) 10 49,72±3,66 43,30 54,40
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Tabelis 18 esitatud andmetest selgub, et joonejooksu (JOONEJ) minimaalse ja maksimaalse 
tulemuse  vahe  oli  3,91  sekundit.  Kõrgeim  sööduhulk  kiirusele  (KOSÖKI)  ja  täpsusele 
(KOSÖTÄ) oli oma eriala palli söödul ning madalaimad võrkpalli söödukiirusel (VÕSÖKI) ja 
söödutäpsusel  (VÕSÖTÄ).  Suurimad  erinevused  maksimaalsete  ja  minimaalsete  näitajate 
vahel olid kiiruse ja täpsuse koguhulgal ning käsipalli söödutäpsusel.
 
Tabel 18. Naiskorvpallurite motoorse võimekuse näitajad
n X±SD MIN MAX
JOONEJ (s) 11 33,10±1,52 31,62 35,53
10x5m (s) 11 18,25±0,51 17,18 19,11
ÜLKHOOTA (cm) 12 28,58±3,45 21,00 33,00
ÜLKHOOGA (cm) 12 33,75±3,67 27,00 39,00
TOPVV (m) 13 8,26±0,86 6,50 9,40
TOPVN (m) 13 5,90±0,60 4,70 6,80
KOSÖKI (x) 11 27,45±1,69 25,00 29,00
KOSÖTÄ (x) 11 26,36±2,34 22,00 29,00
KÄSÖKI (x) 11 22,09±3,18 18,00 26,00
KÄSÖTÄ (x) 11 17,73±5,42 9,00 25,00
VÕSÖKI (x) 11 18,18±4,24 14,00 29,00
VÕSÖTÄ (x) 11 9,73±2,20 5,00 12,00
KIKO (x) 11 67,73±6,78 60,00 82,00
TÄKO (x) 11 53,45±7,49 43,00 63,00
4.1.3 Käsipallurite antropomeetrilised, keha koostise ning motoorse võimekuse näitajad
Käsipallurite  antropomeetrilised  ja  keha  koostise  näitajad  on  esitatud  tabelis  19. 
Suured  erinevused  olid  minimaalsete  ja  maksimaalsete  andmete  võrdlemisel  kõigis 
parameetrites. Keha rasvamassi (RASMAS) minimaalse ja maksimaalse väärtuste vahe ulatus 
18 kilogrammini ja kehamassi  (MASS) minimaalse ja maksimaalse väärtuse vahe isegi 37 
kilogrammini.
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Tabel 19. Naiskäsipallurite antropomeetrilised ja keha koostise näitajad
Parameeter n X±SD MIN MAX
PIKKUS (cm) 11 167,64±5,95 156,00 176,00
MASS (kg) 11 63,55±11,55 50,00 87,00
KSU (cm) 11 169,36±7,27 157,50 178,00
KMI (kg/m2) 11 22,65±3,40 19,80 29,80
RASVA% 11 28,48±3,52 21,50 34,80
RASMAS (kg) 11 18,11±5,44 12,30 30,40
LIHASMAS (kg) 11 42,20±6,74 33,70 54,50
LUUMASS (kg) 11 2,46±0,30 1,90 2,90
RASVAVAM (kg) 11 44,66±6,96 35,80 57,10
Naiskäsipallurite  motoorse  võimekuse  näitajad  on  välja  toodud  tabelis  20.  Sarnaselt 
korvpalluritele olid käsipalluritel parimad tulemused oma eriala palli söödukiiruse (KÄSÖKI) 
ja  -täpsuse  (KÄSÖTÄ)  keskmistes  näitajates.  Võrkpalli  söödutäpsuse  minimaalne  näitaja 
(VÕSÖTÄ) oli ainult 2. Suurim variatiivsus minimaalse ja maksimaalse tulemuse vahel oli 
söödutäpsuse koguhulgal (28).
Tabel 20. Naiskäsipallurite motoorse võimekuse näitajad
n X±SD MIN MAX
JOONEJ (s) 11 34,56±1,59 32,63 36,54
10x5m (s) 11 18,33±0,52 17,73 19,21
ÜLKHOOTA (cm) 12 27,09±3,62 22,00 33,00
ÜLKHOOGA (cm) 12 31,18±4,42 25,00 38,00
TOPVV (m) 12 8,28±0,96 7,00 9,90
TOPVN (m) 12 5,43±0,73 4,30 6,60
KOSÖKI (x) 12 21,00±1,48 19,00 23,00
KOSÖTÄ (x) 12 16,55±3,08 11,00 22,00
KÄSÖKI (x) 12 23,55±2,66 17,00 27,00
KÄSÖTÄ (x) 12 18,27±3,61 13,00 24,00
VÕSÖKI (x) 12 16,36±1,43 13,00 18,00
VÕSÖTÄ (x) 12 7,55±3,05 2,00 11,00
KIKO (x) 12 60,91±4,16 54,00 67,00
TÄKO (x) 12 42,55±8,36 26,00 54,00
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4.1.4 Võrkpallurite antropomeetrilised, keha koostise ning motoorse võimekuse näitajad
Võrkpallurite  kehaehitust  iseloomustavad näitajad on esitatud tabelis  21.  Suurimad 
erinevused  esinesid  kehamassi  (MASS)  ja  käte  siruulatuse  (KSU)  minimaalsetes  ning 
maksimaalsetes näitajates.  
Tabel 21. Naisvõrkpallurite kehaehituslike iseärasuste näitajad
Parameeter n X±SD MIN MAX
PIKKUS (cm) 11 178,00±4,56 169,00 184,00
MASS (kg) 11 71,45±6,83 63,00 86,00
KSU (cm) 11 181,45±6,50 173,00 194,50
KMI (kg/m2) 11 22,53±1,75 19,60 26,00
RASVA% 11 25,97±3,86 21,20 33,70
RASMAS (kg) 11 18,65±4,78 13,80 29,30
LIHASMAS (kg) 11 49,43±3,47 44,60 54,50
LUUMASS (kg) 11 2,83±0,22 2,60 3,30
RASVAVAM (kg) 11 52,25±3,52 47,50 57,60
Vaatlusaluste  motoorse võimekuse näitajad on välja  toodud tabelis  22.  Tähelepanuväärsed 
erinevused esinesid joonejooksu (JOONEJ) minimaalsetes ja maksimaalsetes näitajates, kus 
vahe oli 2,95 sekundit. Analoogne vahe minimaalsel ja maksimaalsel näitajal oli ka 10x5m 
süstikjooksul (10x5m) (2,38s).
Tabel 22. Naisvõrkpallurite motoorse võimekuse näitajad
n X±SD MIN MAX
JOONEJ (s) 12 33,45±1,19 31,75 34,75
10x5m (s) 12 17,77±0,65 16,42 18,80
ÜLKHOOTA (cm) 13 31,71±3,83 26,00 40,00
ÜLKHOOGA (cm) 13 38,36±4,38 32,00 47,00
TOPVV (m) 12 8,18±1,11 6,00 10,00
TOPVN (m) 12 6,04±0,40 5,40 6,80
KOSÖKI (x) 14 23,80±2,73 20,00 28,00
KOSÖTÄ (x) 14 21,80±2,54 16,00 26,00
KÄSÖKI (x) 14 19,47±2,26 17,00 26,00
KÄSÖTÄ (x) 14 15,60±3,87 10,00 25,00
VÕSÖKI (x) 14 22,40±4,75 17,00 30,00
VÕSÖTÄ (x) 14 19,47±6,02 11,00 29,00
KIKO (x) 14 65,40±6,53 58,00 77,00
TÄKO (x) 14 56,87±8,05 41,00 69,00
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4.2 Naiskorvpallurite, -käsipallurite ja -võrkpallurite kehaehituslike iseärasuste 
ja motoorse võimekuse  võrdlus
4.2.1 Vaatlusaluste antropomeetriliste näitajate ja keha koostise võrdlus
Erinevate naispallimängijate antropomeetrilised näitajad on esitatud joonisel 2 A-D ja 
keha  koostise  näitajad  joonisel  3  E-I.  Joonistelt  2  D  ja  3  E-F  selgub,  et  erinevate 
pallimängijate  KMI'i,  rasva%  (RASVA%)  ja  keha  rasvamassi  (RASMAS)  keskmistes 
väärtustes statistiliselt usutavaid erinevusi ei esinenud. Vaatlusalustel käsipalluritel olid viies 
parameetris  statistiliselt  usutavalt  madalamad  keskmised  näitajad  kui  korvpalluritel  ning 
kuues parameetris statistiliselt usutavalt madalamad näitajad kui võrkpalluritel.
Joonis 2 A-D. Korv-, käsi- ja võrkpallurite antropomeetriliste näitajate erinevused (X±SD) 
(p<0,05)
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Joonis 3 E-I. Vaatlusaluste keha koostise keskmiste näitajate erinevused (X±SD) (p<0,05)
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4.2.2 Korvpallurite, käsipallurite ja võrkpallurite motoorse võimekuse võrdlus
Erinevate  naispallimängijate  motoorsete  võimete  keskmiste  näitajate  statistliselt 
usutavad erinevused on välja toodud tabelis 27. Korvpallurite, käsipallurite ja võrkpallurite 
keskmiste  tulemuste  erinevused  üleshüppel  käte  hoota  (ÜLKHOOTA)  ja  topispalliviskel 
viskekäega (TOPVV) ei  olnud statistiliselt usutavad (p<0,05). 
Tabel 27. Vaatlusaluste motoorse võimekuse keskmiste näitajate võrdlus (X±SD)
Korvpall Käsipall Võrkpall
JOONEJ (s) 33,10±1,52 # 34,56±1,59 * 33,45±1,19
10x5m (s) 18,25±0,51 18,33±0,52 * 17,77±0,65 §
ÜLKHOOTA (cm) 28,58±3,45 27,09±3,62 31,71±3,83
ÜLKHOOGA (cm) 33,75±3,67 31,18±4,42 * 38,36±4,38 §
TOPVV (m) 8,26±0,86 8,28±0,96 8,18±1,11
TOPVN (m) 5,90±0,60 5,43±0,73 * 6,04±0,40
KOSÖKI (x) 27,45±1,69 # 21,00±1,48 * 23,80±2,73 §
KOSÖTÄ (x) 26,36±2,34 # 16,55±3,08 * 21,80±2,54 §
KÄSÖKI (x) 22,09±3,18 23,55±2,66 * 19,47±2,26 §
KÄSÖTÄ (x) 17,73±5,42 18,27±3,61 * 15,60±3,87 
VÕSÖKI (x) 18,18±4,24 16,36±1,43 * 22,40±4,75 §
VÕSÖTÄ (x) 9,73±2,20 7,55±3,05 * 19,47±6,02 §
KIKO (x) 67,73±6,78 # 60,91±4,16 65,40±6,53
TÄKO (x) 53,45±7,49 # 42,55±8,36 * 56,87±8,05
§ - statistiliselt usutav erinevus võrkpalluritel korvpalluritega
# - statistiliselt usutav  erinevus korvpalluritel käsipalluritega
* - statistiliselt usutav  erinevus käsipalluritel võrkpalluritega
(p<0,05)
4.3 Vaatlusaluste naispallimängijate motoorse võimekuse seosed kehaehituslike 
iseärasustega
4.3.1 Korvpallurite motoorse võimekuse seosed kehaehituslike iseärasustega 
Naiskorvpallurite  antropomeetriliste  ja  keha  koostise  näitajate  seosed  motoorse 
võimekuse näitajatega on välja  toodud tabelis  24.  Joonejooksul  (JOONEJ) oli  statistiliselt 
usutav seos enamus keha koostise parameetritega (r=0,77-0,89). Leitud seosed söödukiiruse ja 
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söödutäpsuse koguhulga (KIKO) ja keha koostise näitajate vahel olid negatiivsed. 
Tabel 24. Naiskorvpallurite motoorse võimekuse seosed antropomeetriliste näitajatega ning 
keha koostisega 
PIKKUS MASS KSU KMI RASVA
%
RAS
MAS 
LIHAS
MAS
LUU
MASS
RASVA
VAM
JOONEJ 0,79* 0,89* 0,38 0,82* 0,77* 0,84* 0,89* 0,50 0,88*
10x5m 0,57 0,57 0,64 0,50 0,51 0,51 0,50 0,33 0,49
ÜLKHOOTA -0,56 -0,64 -0,30 -0,60 -0,73* -0,77* -0,57 -0,09 -0,55
ÜLKHOOGA -0,34 -0,42 -0,10 -0,39 -0,29 -0,43 -0,53 -0,28 -0,52
TOPVV -0,13 -0,47 0,21 -0,58 -0,52 -0,58 -0,47 -0,31 -0,47
TOPVN 0,36 -0,02 0,43 -0,20 0,08 0,00 -0,14 -0,47 -0,17
KOSÖKI -0,66 -0,78* -0,24 -0,72* -0,58 -0,69 -0,75* -0,63 -0,75*
KOSÖTÄ -0,43 -0,66 -0,32 -0,67 -0,53 -0,64 -0,63 -0,55 -0,63
KÄSÖKI -0,28 -0,49 0,32 -0,52 -0,39 -0,46 -0,57 -0,28 -0,56
KÄSÖTÄ -0,14 -0,48 0,10 -0,59 -0,41 -0,46 -0,54 -0,33 -0,54
VÕSÖKI -0,06 -0,40 0,31 -0,52 -0,18 -0,26 -0,59 -0,69 -0,60
VÕSÖTÄ 0,54 0,14 0,19 -0,05 0,34 0,21 -0,08 -0,48 -0,11
KIKO -0,32 -0,67 0,29 -0,75* -0,43 -0,54 -0,82* -0,73* -0,82*
TÄKO -0,08 -0,53 0,02 -0,66 -0,37 -0,48 -0,63 -0,57 -0,63
* p<0,05
4.3.2 Käsipallurite motoorse võimekuse seosed kehaehituslike iseärasustega 
Naiskäsipallurite  antropomeetriliste  ja  keha  koostise  näitajate  seosed  motoorse 
võimekusega  on  esitatud  tabelis  25.  Naiskäsipalluritel  esines  vähe  statistiliselt  usutavaid 
seoseid motoorsete võimete ja kehaehitust  iseloomustavate näitajate vahel.  Samas esinesid 
topispalli viskel viskekäega (TOPVV) statistikaliselt usutavad seosed kuue antropomeetrilise 
ja keha koostise näitajaga. Statistiliselt usutavad seosed puudusid KMI'ga, rasvaprotsendiga ja 
rasvamassiga.
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Tabel 25. Naiskäsipallurite kehaehituslike iseärasuste seosed motoorse võimekusega 
PIKKUS MASS KSU KMI RASVA
%
RAS
MAS 
LIHAS
MAS 
LUU
MASS 
RASVA
VAM
JOONEJ -0,15 0,27 -0,06 0,36 0,60 0,44 0,16 -0,20 0,15
10x5m -0,27 0,10 -0,15 0,21 0,34 0,22 0,06 -0,21 0,05
ÜLKHOOTA 0,38 -0,06 0,52 -0,26 -0,25 -0,18 0,02 0,12 0,03
ÜLKHOOGA 0,49 -0,15 0,59 -0,41 -0,46 -0,32 -0,03 0,12 -0,03
TOPVV 0,73* 0,64* 0,72* 0,42 0,10 0,45 0,71* 0,76* 0,72*
TOPVN 0,60 0,42 0,58 0,24 0,03 0,26 0,48 0,32 0,47
KOSÖKI 0,46 0,55 0,48 0,45 0,27 0,45 0,56 0,71* 0,58
KOSÖTÄ 0,27 0,27 0,21 0,20 0,13 0,20 0,27 0,44 0,28
KÄSÖKI 0,25 0,16 0,33 0,11 0,14 0,14 0,12 0,42 0,13
KÄSÖTÄ 0,24 0,35 0,25 0,32 0,42 0,39 0,26 0,41 0,26
VÕSÖKI 0,56 0,42 0,47 0,30 0,13 0,31 0,41 0,61 0,42
VÕSÖTÄ 0,51 0,54 0,37 0,41 0,10 0,39 0,59 0,64* 0,60
KIKO 0,47 0,43 0,48 0,32 0,20 0,34 0,41 0,66* 0,42
TÄKO 0,40 0,42 0,33 0,33 0,22 0,35 0,42 0,57 0,43
* p<0,05
4.3.3 Võrkpallurite motoorse võimekuse seosed kehaehituslike iseärasustega 
Naisvõrkpallurite kehaehituslike iseärasuste seosed motoorse võimekusega on esitatud 
tabelis 26. Naisvõrkpalluritel esines veelgi vähem statistiliselt usutavaid seoseid motoorsete 
võimete ja kehaehitust iseloomustavate näitajate vahel kui naiskäsipalluritel. Käsipalli söödul 
kiirusele (KÄSÖKI) oli statistiliselt usutav seos lihasmassiga  ja rasvavaba massiga (r=0,74) 
nng joonejooksul käte siruulatusega (r=0,68).
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Tabel 26. Naisvõrkpallurite kehaehituslike iseärasuste seosed  motoorse võimekusega
PIKKUS MASS KSU KMI RASVA
%
RAS
MAS 
LIHAS
MAS 
LUU
MASS 
RASVA
VAM
JOONEJ 0,65 0,33 0,68* 0,09 0,37 0,34 0,12 -0,04 0,11
10x5m 0,55 0,25 0,62 0,06 0,21 0,21 0,09 0,23 0,11
ÜLKHOOTA -0,61 -0,13 -0,36 0,13 -0,53 -0,37 0,23 0,20 0,24
ÜLKHOOGA -0,59 -0,22 -0,32 0,02 -0,58 -0,43 0,13 0,30 0,14
TOPVV 0,25 0,16 0,25 0,09 0,25 0,24 0,18 0,02 0,18
TOPVN -0,04 0,18 0,19 0,25 0,00 0,05 0,40 -0,39 0,37
KOSÖKI -0,01 -0,31 0,31 -0,34 -0,50 -0,42 0,05 -0,13 0,05
KOSÖTÄ -0,29 -0,25 0,04 -0,16 -0,34 -0,30 -0,09 0,12 -0,09
KÄSÖKI -0,16 0,40 -0,34 0,53 0,06 0,23 0,74* 0,12 0,74*
KÄSÖTÄ -0,35 0,02 -0,46 0,16 -0,32 -0,16 0,45 0,05 0,45
VÕSÖKI -0,01 0,13 0,04 0,14 -0,13 -0,05 0,33 -0,48 0,30
VÕSÖTÄ 0,06 0,19 0,09 0,18 -0,19 -0,05 0,52 -0,26 0,50
KIKO -0,05 0,05 0,07 0,07 -0,27 -0,16 0,40 -0,31 0,38
TÄKO -0,16 0,05 -0,09 0,12 -0,33 -0,17 0,46 -0,12 0,45
* p<0,05
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5. TULEMUSTE ARUTELU
5.1  Korv-,  käsi-  ja  võrkpallurite  kehaehituslike  iseärasuste  ja  motoorse 
võimekuse erinevused
Sportlase edukust on seostatud alaspetsiifiliste antropomeetriliste karakteristikutega, 
keha koostisega ja somatotüübi komponentidega. Sellest tulenevalt on suur teaduslik huvi, 
millised kehaehituslikud ja motoorse võimekuse erinevused esinevad erinevate spordialade 
esindajate vahel (Bayios jt., 2006). 
Käesolevas  uurimustöös  osalenud  naiskäsipallurite  keha  pikkus  oli  statistiliselt 
usutavalt madalam kui korv- ja võrkpalluritel ning kehamass statistiliselt usutavalt madalam 
kui võrkpalluritel  (p<0,05;  tabel 27).  Uuring üliõpilasmeeskorvpallurite  ja -võrkpalluritega 
käesoleva  uurimuse  tulemusi  ei  kinnitanud.  Meeskorvpallurid  olid  statistiliselt  usutavalt 
raskemad ja pikemad kui meesvõrkpallurid (Gaurav jt., 2010). Uuringus Leedu 17-18 aastaste 
naiskorvpalluritega  ja  -käsipalluritega  leiti,  et  korvpallurid  olid  statistiliselt  usutavalt 
raskemad  (p<0,001), kuid keha pikkuste vahel statistiliselt usutav erinevus puudus (Vilkas jt., 
2005).  Bayiose  jt.  (2006)  uuringus  Kreeka  I  ja  II  divisjoni  naispallimängijatega  leiti,  et 
võrkpallurid olid statistiliselt usutavalt pikemad kui käsi- ja korvpallurid, ning raskemad kui 
käsipallurid  (p<0,01). Käesolevas  töös  osalenud  naiskorvpallurid  (67,20±7,81  kg) olid 
ligikaudu 3 kg  kergemad kui  LaMonte  jt.  (1999)  uuringus osalenud I  divisjoni  mängijad 
(70,37±9,28  kg),  kuid  keha  pikkuste  keskmised  näitajad  olid  analoogsed.  Kõrge 
meisterlikkusega naiskorvpallurid (Ackland jt., 2001; 1,80±0,1 cm;73,2±9,3 kg) olid aga 4 cm 
pikemad  ja  6  kg  raskemad  kui  vaatlusalused  naiskorvpallurid  (tabel  17).  Kehamasside 
erinevused võivad tuleneda keha pikkuste ja treenituse erinevusest (suurema treenitusega võib 
kaasneda  suurem lihasmass).  Käesoleva  töö  vaatlusaluste  naiskäsipallurite  keskmine  keha 
pikkus (167,64±5,95 cm) oli väiksem Cavala jt. (2008) uuringus välja toodud Horvaatia kõrge 
meisterlikkusega naiskäsipallurite vastavast näitajast  (178,23±3,55  cm), kuid oli  analoogne 
Itaalia kõrge meisterlikkusega naiskonna keha pikkusega (169,2±6,0 cm) (Milanese jt., 2011). 
Antud uurimustöö naisvõrkpallurite keha pikkus (178,00±4,56 cm) ja mass (71,45±6,83 kg) 
olid sarnased Malousarisa jt. (2008) uuringu tulemustega, kus vaatlusalusteks olid Kreeka I ja 
II divisjoni naisvõrkpallurid (vastavalt 179,6±5,8 cm ja 71,0±8,2 kg). Samades parameetrites 
ei  olnud  ka  suuri  erinevusi  Kuuba  kõrge  meisterlikkusega  naismängijatega  (Carvajal  jt., 
2012).  Sarnaselt  keha  pikkuse  keskmise  näitajaga,  oli  uurimustöös  käsipallurite  käte 
siruulatuse (KSU) keskmine näitaja statistiliselt usutavalt madalam kui korv- ja võrkpalluritel 
(p<0,05; joonis 2 C). 
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Käesoleva töö käsipallurite keha koostise (LIHASMAS, LUUMASS, RASVAVAM) 
keskmised näitajad olid statistiliselt usutavalt madalamad kui korv- ja võrkpalluritel (joonis 3 
G-I). Käsipallurite lihasmassi keskmine näitaja (joonis 3 G) oli statistiliselt usutavalt madalam 
kui  korvpalluritel,  mida  ei  kinnitanud  Vilkase  jt.  (2005)  uuring  Leedu  17-18-aastaste 
naispallimängijatega. Gauravi jt. (2010) uuringus India meesmängijatega, leiti aga statistiliselt 
usutavad erinevused meeskorvpallurite ja -võrkpallurite rasvavaba massi ning rasva% vahel. 
Korvpalluritel  oli  statistiliselt  usutavalt  suurem rasvaprotsent  ja  rasvavaba  mass.  Suurem 
rasvavaba mass  ja  rasva% võivad tulla  korvpallurile  kasuks lauavõitluses,  kuna on pidev 
kontakt  vastasega  (Gauravi  jt.,  2010).  Antud uurimuses  naiskorvpallurite-  ja  võrkpallurite 
vahel statistiliselt usutavaid erinevusi ei leitud. Bayiose jt. (2006) uuringu tulemustes kajastus, 
et  käsipallurite  keskmine  rasvavaba  mass  oli  statistiliselt  usutavalt  väiksem  kui  korv-  ja 
võrkpallurite  rasvavaba  mass  (p<0,001).  Sama  uuringu  naiskäsipalluritel  oli  statistiliselt 
usutavalt kõrgem rasva% kui korv- ja võrkpalluritel (p<0,001) ning korvpalluritel statistiliselt 
usutavalt  kõrgem  rasva%  kui  võrkpalluritel  (p<0,05)  (Bayiose  jt.  2006).  Käesoleva  töö 
vaatlusalustel  käsipalluritel  oli  samuti  kõrgeim rasva%,  kuid  näitaja  ei  olnud satatisiliselt 
usutavalt kõrgem kui korv- ja võrkpalluritel. Sarnaselt käesolevale uurimustööle oli Bayiose 
jt.  (2006)  uuringu  käsipallurite  nädalane  treeningmaht  väikseim,  mistõttu  keha  koostise 
näitajad ei ole mõjutatud mängunõudlustele vajalikus suunas. LaMonte jt. (1999) andmetel oli 
Ameerika I divisjoni naiskorvpallurite rasvavaba mass (RASVAVAM) 58,10±5,80 kg, mis oli 
ligikaudu 10 kg suurem kui  antud uurimuse korvpalluritel  (49,72±3,66 kg).  Granadose jt. 
(2006) andmetel  oli  Hispaania  kõrge  meisterlikkusega  naiskäsipallurite rasvavaba  mass 
55,10±4,00 kg ja amatöörkäsipalluritel 49,70±3,00 kg. Esitatud näitajad olid kõrgemad kui 
käesoleva uurimustöö vaatlusalustel käsipalluritel (44,66±6,96 kg). Uuritavate vaatlusaluste 
naisvõrkpallurite  rasvavaba massi  keskmine näitaja (52,25±3,52 kg) oli  sarnane Kreeka II 
divisjoni (54,8±5,7 kg) (Malousarisa jt., 2008) ja Kreeka meistriliiga naiskondade näitajatega 
(52,0±3,39  kg)  (Nikolaidis  jt.,  2012).  Käesoleva  uurimustöö  naisvõrkpallurite  lihasmass 
(49,43±3,47  kg)  oli  15  kg  suurem  võrreldes  kõrge  meisterlikkusega  Kuuba  mängijatega 
(34,5±3,4 kg), kuid luumass oli seevastu 4 kg väiksem (vastavalt 2,83±0,22 kg ja 6,7±0,7 kg) 
(Carvajal  jt.,  2012).  Lihasmassi  märkimisväärsed  erinevused võivad  tuleneda asjaolust,  et 
uurimistel oli kasutatud erinevaid mõõtmismeetodeid ning luumassi tihedus võib olla Kuuba 
mängijatel suurem nende kõrgema treenituse tõttu.
Antud uurimuses ei käsitletud sportlaste somatotüübi komponente, kuid olemasolevate 
andmete põhjal saab teha teatud järeldusi. Vaatlusaluste naiskäsipallurite rasva% oli suurem 
kui võrk- ja korvpalluritel. See annab alust väita, et käsipallurite somatotüübis esines rohkem 
endomorfset komponenti kui korv- ja käsipalluritel. Võrreldes vaatlusaluste lihasmasse, siis 
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võib arvata, et võrk- ja korvpallurite somatotüübis esines rohkem mesomorfset komponenti 
kui käsipalluritel. Võrreldes vaatlusaluste luumassi keskmiseid näitajaid, siis võib oletada, et 
korv-  ja  võrkpalluritel  oli  somatotüübis  suurem  hulk  ektomorfset  komponenti  kui 
käsipalluritel  (tabel  17,19,21).  Bayiose  jt.  (2006)  uuringus  Kreeka  I  ja  II  divisjoni 
pallimängijatega leiti, et somatotüübis esines endomorfset ja mesomorfset komponenti kõige 
rohkem käsipalluritel ja ektomorfset komponenti võrkpalluritel. 
Võistkonnaaladel  on  oluline,  et  mängijal  oleks  saavutatud  kõrge  meisterlikkus 
erinevates motoorsetes võimetes (Bangsbo jt., 2006). Läbitöötatud materjali põhjal saab väita, 
et korv-, käsi- ja võrkpalluritel peavad olema head kiiruslikud võimed, õlavöö ja alajäsemete 
plahvatuslik  jõud.  Seetõttu  kasutati  uurimustöös  teste,  mis  mõõdaksid  just  neid  kehalisi 
võimeid. 
Käesoleva  uurimustöö  käsipallurite  joonejooksu  (JOONEJ)  keskmine  näitaja  oli 
statistiliselt  usutavalt  nõrgem kui  korv-  ja  võrkpallurite  tulemus  ja  10x5m  süstikjooksu 
(10x5m)  näitaja  statistiliselt  nõrgem kui  võrkpalluritel  (tabel  27).  Käsipallurite  nõrgemad 
tulemused  võivad  olla  põhjustatud  mängijate  kõrgemast  rasvaprotsendist  ja  madalamast 
treeningmahust.  Võrkpallurite  parim  keskmine  tulemus  10x5m  süstikjooksus,  võib  olla 
põhjendatud mängu eripäraga, kuna sportlane peab mängu vältel pidevalt liikumise suunda 
muutma väiksel piiratud alal. Samas kui korv- ja käsipallis on liikumiste sooritamiseks väljak 
suurem,  millest  võis  olla  tingitud  korvpallurite  joonejooksu  parim  keskmine  tulemus. 
Austraalia  koondise  16,5±1,0  aastaste  naiskorvpallurite  keskmine joonejooksu tulemus  oli 
30,4±1,3s  (Montgomery  jt.,  2008),  mis  oli  ligikaudu  3  sekundi  võrra  kiirem  kui  antud 
uurimustöö  korvpalluritel  (33,10±1,52s).  Montgomery  jt.  (2008)  uuringu  vaatlusaluste 
joonejooksu kogu läbitav distants oli 3 m lühem, kuid võib eeldada, et see ei andnud neile 3-
sekundilist eelist. Samuti oli Austraalia korvpallurite treeningmaht nädalas suurem kui antud 
töö korvpalluritel (Montgomery jt. 2008).
Üleshüppel  käte  hooga  (ÜLKHOOGA)  oli  vaatlusaluste  võrkpallurite  keskmine 
tulemus (38,36±4,38 cm) statistiliselt  usutavalt  kõrgem kui  käsipalluritel  (31,18±4,42 cm; 
p<0,05). Märkimisväärne erinevus võib tulla asjaolust, et erinevatel mänguvõtetel kasutavad 
käsipallurid sagedamini hüpetel tõuget ühelt jalalt (vise) ning võrkpallurid tõuget kahelt jalalt 
(blokeering, ründelöök). Üleshüppel käte hooga vaatlusalustel korvpalluritel (33,75±3,67 cm) 
ei esinenud usutavat erinevust käsi- ja võrkpalluritega. Käesoleva uurimustöö korvpallurite ja 
võrkpallurite tulemused olid paremad kui Kreeka A ja B liiga naiskorvpalluritel (29,0±4,65 
cm; Kellis jt., 1999) ja -võrkpalluritel (29,96±8,70 cm; Nikolaidis jt., 2012) ning käsipalluritel 
oli analoogne tulemus Horvaatia meistriliiga mängijatega (31,55±4,54 cm; Cavala jt., 2008). 
Üleshüppel  käte  hoota  (ÜLKHOOTA)  vaatlusaluste  naiskorvpallurite,  -käsipallurite  ja 
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-võrkpallurite  näitajate  vahel  statistiliselt  usutavaid  erinevusi  ei  leitud.  Korv-,  käsi-  ja 
võrkpallurite  käte  hooga  üleshüppe  (ÜLKHOOGA)  tulemuste  statistiliselt  usutavad 
erinevused on tõenäoliselt seletatavad sellega, et käsipallimängus minnakse hüppelt viskele 
tõukega ühelt jalalt ja viskele domineeriva käega.
Vaatlusaluste  naisvõrkpallurite  nõrgema  käe  topispalliviske  (TOPVN)  keskmine 
näitaja oli statistiliselt usutavalt parem kui naiskäsipalluritel. Seda võib põhjendada sellega, et 
võrkpallur  kasutab  erinevate  mänguvõtete  sooritamisel  paralleelselt  viskekätt  ja  nõrgemat 
kätt, samas kui käsipalli mänguvõtete sooritamisel kasutatakse põhiliselt viskekätt. Horvaatia 
kõrge meisterlikkusega 16-17 aastaste naisvõrkpallurite topispalliviske tulemus oli 8,55±1,19 
cm,  mis  on  analoogne  käesoleva  töö  tulemusele  (Katič jt.  2006).  Kuid  Katič jt.  (2006) 
kasutasid uuringus erinevat testi – topispall oli kahes käes ülal ja vise sooritati selililamangust 
istesse tõustes.
Korv-,  käsi-  ja  võrkpalli  söödukiiruste  ja  -täpsuste  tulemusi  võrreldes  võib  leida 
erinevusi  nii  keskmistes  näitajates  kui  ka  minimaalsetes  ja  maksimaalsetes  näitajates. 
Söödutäpsuse  käsipalliga  minimaalsete  ja  maksimaalsete  tulemuste  erinevus  ulatus 
korvpalluritel  16  sööduni,  käsipalluritel  11  sööduni  ning  võrkpalluritel  15  sööduni. 
Söödukiiruses  võrkpalliga  minimaalsete  ja  maksimaalsete  tulemuste  erinevus  ulatus 
korvpalluritel  15  sööduni,  käsipalluritel  5  sööduni  ning  võrkpalluritel  13  sööduni. 
Võrkpallurite minimaalse ja maksimaalse tulemuse vahe söödukiirusel oma eriala palliga oli 
märkimisväärselt erinev kui korv- ja käsipalluritel oma eriala palliga. Põhjuseks võib olla, et 
osa  võrkpallureid  pidasid  olulisemaks  söödukiirust  kui  -täpsust  ning  sidemängijate 
söödutäpsus võis olla suurem kui ründemängijatel (tabel 18, 20, 22).
Vaatlusaluste käsipallurite erinevate pallide söötude koguhulkade keskmised näitajad 
olid statistiliselt usutavalt erinevad võrkpallurite (KOSÖKI, KOSÖTÄ, KÄSÖKI, KÄSÖTÄ, 
VÕSÖKI,  VÕSÖTÄ) vastavatest  näitajatest  (p<0,05).  Käsipalluritel  olid  märkimisväärselt 
madalamad tulemused kui võrkpalluritel  võrkpalli  söödul kiirusele ja täpsusele (VÕSÖKI, 
VÕSÖTÄ).  Suurimad statistilised  erinevused ilmnesid  korv-  ja  käsipallurite  söödukiiruses 
korvpalliga. Korvpallurid sooritasid 30 sekundi vältel 27,45±1,69 söötu (KOSÖKI), millest 
täpsed olid 26,36±2,34 (KOSÖTÄ), kuid käsipallurid sooritasid 21,00±1,48 söötu (KÄSÖKI), 
millest tabati ruutu 16,55±3,08 (KÄSÖTÄ) korral. Samas kui võrrelda söödukiirust ja -täpsust 
käsipalliga, siis statistilised erinevused puudusid korv- ja käsipallurite tulemustes. Erinevused 
söödukiiruste  keskmistes  näitajates  võisid  tuleneda  korvpallurite  paremast  kiiruslikust 
vastupidavusest  ja  sooritamise  tehnikast.  Samas  on  käsipallisöödul  pikem  ja  aeglasem 
ettevalmistav  faas,  mida  tõenäoliselt  ei  kantud  üle  korvpalli  lühikesele  ja  kiirele 
sööduliigutusele.  Võrreldes  kolme  palli  söödu  koguhulkasid,  siis  korvpallurid  sooritasid 
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67,73±6,78 söötu, mis oli statistiliselt usutavalt kõrgem kui käsipallurite tulemus, 60,91±4,16 
(p<0,05).  Võrkpallurid sooritasid kokku 65,40±6,53 söötu, millest  tabas ruutu 56,87±8,05. 
Saadud tulemus oli statistiliselt kõrgem käsipallurite (42,55±8,36) tulemusest. Korvpallurite 
ja  käsipallurite  madalad tulemused võrkpalli  söötudel  võivad tuleneda sellest,  et  võrkpalli 
ülalt- ja altsööt on tehniliselt keerulisemad ning vajavad paremat lihastunnetust. Söödukiiruse 
ja -täpsuse võrdlevat materjali ei saanud, kuna olemasolevad uuringud olid teostatud meeste 
või poistega.
Käesoleva  uurimustöö  vaatlusaluste  naiskäsipallurite  kehaehituslikud  iseärasused 
(PIKKUS,  KSU,  RASVAVAM,  LUUMASS,  LIHASMAS)  olid  statistiliselt  usutavalt 
madalamad kui korv- ja võrkpallurite vastavad näitajad. Rasvavaba ja lihasmassi madalamad 
tulemused annavad alust väita, et korv- ja võrkpallurid olid suurema treenitusega. Seda võib 
oletada ka motoorse võimekuse näitajate põhjal, kuna käsipallurite 11 motoorse võimekuse 
keskmised näitajad olid nõrgemad kui korv- ja võrkpalluritel (statistiliselt usustav erinevus oli 
neljal parameetril). 
5.2  Korv-,  käsi-  ja  võrkpallurite  motoorse  võimekuse  seosed  kehaehituslike 
iseärasustega 
Teadusuuringud  pallimängijate  antropomeetriliste  näitajate  kohta  baseeruvad  suurel 
hulgal  meesmängijatel.  Saadaval  on  materjalid,  mis  käsitlevad  naispallimängijate 
kehaehituslikke  iseärasusi,  kuid  paljudes  uuringutes  käsitletakse  vaid  mõningaid  aspekte, 
kuna puuduvad vajalikud vahendid (Bayios jt., 2006). Antud uurimuses võeti vaatluse alla 
pallimängijate jaoks olulised kehaehituslikud iseärasused ning motoorse võimekuse näitajad. 
Naiskorvpallurite  joonejooksu  tulemusel  esines  (JOONJ)  tugev  statistiliselt  usutav 
seos  kõigi  kehaehituslike  iseärasuste  parameetritega  (r=0,79-0,89),  välja  arvatud  käte 
siruulatusega (KSU) ja luumassiga (LUUMASS) (tabel 24). Statistiliselt usutavad positiivsed 
seosed joonejooksu ja kehaehituslike iseärasuste vahel mõjutavad tulemust aga negatiivses 
suunas,  s.t  suuremate  antropomeetriliste  ja  keha  koostise  näitajatega  kaasneb  suurem 
jooksuaeg. Suurem rasva% ja kehamass võivad olla lisakoormaks organismile, mis takistab 
sportlasel  kiiremini  liikuda  ühest  punktist  teise.  Samas  naisvõrkpalluritel  oli  joonejooksu 
tulemusel statistiliselt usutav seos käte siruulatusega, mis tõenäoliselt on seletatav sellega, et 
võrkpallile ei ole iseloomulikud nii pikad liikumised (tabel 26). Naiskäsipalluritel ei olnud 
joonejooksul ühtegi statistiliselt usutavat seost kehaehituslike iseärasustega (tabel 25). Üheks 
põhjuseks,  miks  puuduvad  statistiliselt  usutavad  seosed  vaatlusalustel  käsipalluritel 
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joonejooksu  ja  kehaehituslike  iseärasuste  vahel  võib  olla  väiksem  treenitus,  mis  ei  ole 
mõjutanud  keha  koostise  muutusi  mängunõudmistele  vajalikus  suunas.  Märkimisväärsed 
seosed esinesid naiskorvpalluritel ka 10x5m süstikjooksus, kuid seosed olid statistiliselt mitte 
usutavad. Jakovljevići jt. (2011) teostasid uuringu Bulgaaria I divisjoni meeskorvpalluritega ja 
leidsid suunamuutmise kiiruse testidel statistiliselt usutavad seosed kehamassi (r=0,35-0,42) 
ja  keha pikkusega (r=0,31-0,38).  Varasemad uuringud (Jakovljevići  jt.,  2011;  Sheppard ja 
Young, 2006) ja ka käesolev uuring näitavad, et keha massi iseloomustavad parameetrid ei 
mõjuta  kiirust  positiivselt.  Ja  sportmängudes  erialaspetsiifilisele  tegevusele  ei  avalda 
suuremad keha pikkusmõõdud ja mass posiitivset mõju. 
Korvpalluritel  olid  üleshüppel  käte  hooga  ja  hoota  vaid  negatiivsed  seosed 
antropomeetriliste  ja  keha  koostise  näitajatega.  Korvpalluritel  oli  üleshüppel  käte  hoota 
(ÜLKHOOTA) statistiliselt usutav negatiivne seos rasvaprotsendiga (r= -0,73). Seda kinnitab 
ka Alemdaroğlu (2012) uuring I divisjoni meeskorvpalluritega, kus eelhooga üleshüppel käte 
hoota oli  statistiliselt  usutav negatiivne seos rasvaprotsendiga (r=-0,49;  p<0,05). See võib 
tulla sellest,  et  mida madalam on rasva%, seda vähem langeb alajäsemetele lisakoormust. 
Erčulj  jt.  (2009)  uurimuses  osalenud  noortel  naiskorvpalluritel  oli  üleshüppel  käte  hoota 
statistiliselt  usutav  negatiivne  seos  ka  keha  pikkuse  ja  massiga.  Käte  hooga  ja  hoota 
üleshüpetel esinesis  negatiivsed seosed rasva% nii korv-, käsi- kui ka võrkpalluritel,  kuid 
käsi- ja võrkpalluritel ei olnud seosed statistiliselt usutavad. Samas Piucco ja Santos (2009) 
leidsid  naisamatöörvõrkpalluritel  statistiliselt  usutava  negatiivse  seose  hüppelt  ründelöögi 
kõrguse ja rasva% vahel (r=-0,79; p≤0,05). Võrkpallurite mänguline tegevus tugineb suures 
osas  plahvatuslikule  jõule.  Varasemas  uuringus  on  välja  toodud,  et  kehaehituslikud 
iseärasused mõjutavad vähe alajäsemete plahvatuslikku jõudu (Peeter jt., 2005). Keha koostis 
ja antropomeetrilised näitajad ei  ole  head alajäsemete plahvatusliku jõu määratlejad.  Seda 
saab parandada treenitusega ja sellega kaasneva lihasmassi hulga kasvuga (Ashley ja Weiss, 
1994). 
Käsipalluritel oli topispalliviskel viskekäega (TOPVV) statistiliselt usutav seos kuue 
kehaehitusliku iseärasuse parameetriga (PIKKUS, MASS, KSU, LIHASMAS, LUUMASS, 
RASVAVAM)  (tabel  25).  Käsipallurite  statistiliselt  usutavad  seosed  topispalliviskega,  on 
seletatavad mängu spetsiifilise tegevusega, mis arendab õlavöö plahvatuslikku jõudu ja ka 
tehniliselt korrektne sooritus võimaldab keha pikkusmõõte paremini ära kasutada. Pikem käte 
siruulatus  tagab  viske  pikemaajalisema  ettevalmistava  osa  ja  pall  lahkub  käest  kõrgemas 
punktis,  mis  võib  tagada  pikema  lennutrajektoori.  Karuauk  (2008)  teostas  uuringu  Eesti 
noorte meeskäsipalluritega ja leidis vahetusmängijate topispalliviskel viskekäega statistiliselt 
usutavad  seosed  pikkusega  (r=0,72),  käte  siruulatusega  (r=0,75)  ning  rasvavaba  massiga 
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(r=0,74).  Vaatlusaluste  korvpallurite  topispallivisete  ja  kehaehituslike iseärasuste  vahelised 
seosed  olid  valdavalt  negatiivsed  ning  statistiliselt  mitteusutavad,  kuid  Erčulj  jt.  (2009) 
uuringu andmetel oli noortel naiskorvpalluritel topispalliviskel statistiliselt usutav seos keha 
pikkuse ning massiga. Erčulj jt. (2009) kasutasid uuringus aga erinevat metoodikat, mis võis 
põhjustada tulemuste lahknevuse. Käesoleva töö vaatlusaluste korvpallurite mitte usutavad 
seosed  topispalliviskel  võivad  tuleneda  mängu  eripärast,  kuna  õlavöö  jõudu  kasutatakse 
mängus  vähe  (ainult  pikkadel  söötudel).  Vaatlusaluste  võrkpallurite  topispallivisetel  olid 
madalad seosed antropomeetriliste ning keha koostise näitajatega. Samas oleks oodanud, et 
võrkpalluritel on topispalliviskel viskekäega analoogsed seosed kehaehituslike iseärasustega 
kui käsipalluritel, kuna käsipalli viskeliigutus ja võrkpalli ründelöögi liigutus on iseloomult 
sarnased. 
Korvpalluritel  esinesid  oma  eriala  palli  söödul  kiirusele  (KOSÖKI)  ja  täpsusele 
(KOSÖTÄ) vaid negatiivsed seosed kehaehituslike iseärasustega, kuid statistiliselt usutavad 
negatiivsed  seosed  olid  söödukiirusel  kehamassiga,  KMI'ga,  lihasmassiga  ja  rasvavaba 
massiga  [r=-0,72-(-0,78)].  Korvpallurite  söödukiirusel  ja  -täpsusel  käsi-  ja  võrkpalliga 
esinesid suuresti negatiivsed seosed kehaehituslike iseärasustega, kuid need olid statistiliselt 
mitteusutavad [r=0,54-(-0,69)] (tabel 24). Leitud negatiivsed seosed lihasmassiga võivad olla 
sellest, et söödu testidel ei olnud niivõrd määrav lihasjõud, kuna distants vaatlusaluse ja seinal 
oleva ruudu vahel oli vaid 3 m. Võib oletada, et olulisem oli õlavöö kiiruslik vastupidavus. 
Käsipalluritel  esinesid  samas  valdavalt  positiivsed  statistiliselt  mitteusutavad  seosed 
söödukiiruse ja -täpsuse ning kehaehituslike iseärasuste vahel. Statistiliselt usutavad seosed 
esinesid ainult  luumassil  söödukiirusega korvpalliga (r=0,71),  söödukiirusega  summaarselt 
(r=0,66)  ja  söödutäpsusega  võrkpalliga  (r=0,64).  Sarnaselt  korvpalluritega  esinesid 
võrkpalluritel  valdavalt  negatiivsed  seosed  kehaehituslike  iseärasuste  ja  erinevate 
söödutulemuste  vahel.  Võrkpalluritel  oli  söödukiirusel  käsipalliga  (KÄSÖKI)  statistiliselt 
usutav seos lihasmassi (r=0,74) ja rasvavaba massiga (r=0,74). Antud seos lihasmassiga võib 
tulla  sellest,  et  suurema lihasmassiga mängijad söötsid palli  jõulisemalt,  mille  tulemusena 
liikus pall vaatlusaluse ja seina vahel kiiremini. 
Käesoleva  uurimustöö vaatlusaluste  naiskorvpallurite,  -käsipallurite  ja  -võrkpallurite 
kehaehituslike iseärasuste ja motoorse võimekuse näitajate vahelised seosed olid juhuslikku 
laadi.  Kui  võrrelda  korrelatiivseid  seoseid,  siis  ei  ole  märgata  ühesugust  tendentsi.  Leitud 
seoste  eriilmelisus  võis  tulla  mängijate  treeningkoormuste  ja  meisterlikkuse  erinevustest. 
Vaatlusalusete söödukiiruste ja -täpsuste võrdlemisel selgus, et leitud seosed olid varieeruvad, 
mis on tõenäoliselt seletatav korvpall-i, käsipalli- ja võrkpallimängu spetsiifilise tegevusega. 
Söödukiiruste ja -täpsuste eriilmelised seosed on tõenäoliselt põhjendatud sellega, et need on 
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alaspetsiifilised tegevused, mis nõuavad mängijalt tehnilisi oskusi, liigutusvilumusi ja osavust. 
Ka  varasemad  uuringud  knnitavad  seisukohta,  et  kehaehituslikud  iseärasused  mõjutavad 
vähesel määral tehnilisi oskusi (Sheppard ja Young, 2006). Võib arvata, et üheks põhjuseks, et 
seosed  motoorse  võimekuse  ja  kehaehituslike  iseärasuste  vahel  on  juhuslikku  laadi,  on 
vaatlusaluste vähene hulk.  Arvestades naistekorvpalli,  -käsipalli  ja võrkpalli  seisu Tartus ei 
olnud võimalik vaatlusaluste hulka oluliselt tõsta.
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6. JÄRELDUSED
Teostatud uurimuse tulemused võimaldavad teha järgnevad järeldused:
1. vaatlusalustel naisvõrkpalluritel oli statistiliselt usutavalt suurem lihasmass, luumass, 
kehamass ja käte siruulatus kui naiskäsipalluritel;
2. vaatlusalustel  naiskorvpalluritel  oli  statistiliselt  usutavalt  suurem keha pikkus,  käte 
siruulatus, lihasmass ja luumass kui naiskäsipalluritel;
3. vaatlusalustel naiskäsipalluritel oli kõige suurem rasvaprotsent;
4. vaatlusaluste  naiskorvpallurite  ja  -võrkpallurite  antropomeetrilistes  ja  keha  koostise 
näitajates statistiliselt olulisi erinevusi ei esinenud;
5. vaatlusalused korvpallurid olid statistiliselt oluliselt paremad käsipalluritest kiiruslikus 
vastupidavuses,  söödukiiruses,  -täpsuses  korvpalliga  ja  söödukiiruse  ja  -täpsuse 
koguhulgas  ning  statistiliselt  oluliselt  paremad  võrkpalluritest  söödukiiruses  ja 
-täpsuses korvpalliga ja söödukiiruses käsipalliga; 
6. vaatlusalused  võrkpallurid  olid  statistiliselt  oluliselt  paremad  vaatlusalustest 
käsipalluritest  enamustes  motoorse  võimekuse  näitajates  ning  statistiliselt  oluliselt 
halvemat tulemust näitasid võrkpallurid söödutäpsuses käsipalliga; 
7. vaatlusalused võrkpallurid olid statistiliselt oluliselt paremad korvpalluritest stardi- ja 
pidurduse kiiruses, alajäsemete plahvatuslikus jõus ning võrkpalli söödus kiirusele ja 
täpsusele;
8. suuremas  osas  motoorse  võimekuse  näitajates  olid  käsipallurid  nõrgemad  korv-  ja 
võrkpalluritest;
9. vaatlusalustel korvpalluritel esines kõige enam statistiliselt usutavaid seoseid motoorse 
võimekuse  ja  kehaehituslike iseärasuste  vahel;  naiskäsipalluritel  esinesid  statisiliselt 
olulised  seosed  domineeriva  käe  dünaamilisel  jõul  kehaehituslike  iseärasustega; 
võrkpalluritel olid statistiliselt usutavad seosed juhuslikku laadi.
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SUMMARY
Anthropometric, body composition and motor fitness of competitive female basketball, 
handball and volleyball player
Basketball, handball and volleyball are one of the most popular and versatile ballgames 
in the world among women and men. These teamsports require a diverse physical preparation 
with  certain  anthropometric  and body composition  profile.  Only a  few studies  have  been 
conducted  that  examine  the  differences  of  female  ballplayers  motor  fitness  and  body 
composition. That was the main reason for choosing the topic for this paper. 
The subjects for this study were female basketball, handball and volleyball players. The 
aim of this study was to determine the anthropometrical, body compositional and motor fitness 
differences  among  female  basketball,  handball  and  volleyball  players. The  following 
anthropometrical variables were measured: body height and weight, arm span, BMI (body 
mass index), body fat%, fat mass, fat free mass, muscle mass and bone mass. The following 
motor fitness tests were conducted: 10x5m shuttle run, suicide run, countermovement vertical 
jump with and without arm swing, medicine ball  throw with dominant and non-dominant 
hand and passing the basketball/handball/volleyball for speed and accuracy. 
Female  volleyball  players  had  the  highest  body mass,  muscle  mass,  fat  mass  and 
handball  players  had  the  highest  fat%.  Handball  players  had  the  lowest  body  mass  and 
basketball players had the lowest fat mass. Handball players had the best results in medicine 
ball throw with dominant hand and volleyball players with the non-dominant hand. Volleyball 
players  had also the  best  results  in  vertical  jump test  (with  and without  arm swing)  and 
basketball players were fastest in suicide run. 
The correlations that were found between motor fitness and body composition were 
very different. Basketball players had significant correlations between suicide run and body-
build characteristics, handball players between medicine ball throw with dominant hand and 
body-build characteristics, volleyball players between passing the basketball for speed and 
body-build characteristics. 
When comparing the average means of body-build characteristics than there where no 
significant differeneces among basketball, handball and volleyball player in BMI, fat% and 
fat free mass.  When comparing the average means of motor fitness tests than there where no 
significant  differeneces among basketball,  handball  and volleyball  player  in  vertical  jump 
with no arm swing and medicine ball with dominant hand. 
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